Acesta este continutul din memoria cache de la Google pentru https:  qdoc tips starile-cerebraletom-kenyon-pdf-free html Este un instantaneu al paginii, asa cum arata ea in 30 ian 2021 02:39:45 GMT Este posibil ca pagina curenta sa se fi modificat intre timp Aflati mai multe Versiune completaVersiune numai textVedeti sursa Sfat: pentru a gasi rapid termenul dvs de cautare pe aceasta pagina, apasati pe Ctrl+F sau ⌘-F (Mac) si utilizati bara de cautare Home Add Document Sign in Register Search Documents STARiLE CEREBRALE TOM KENYON Home Starile Cerebrale tom Kenyon Author: iliana sisea RECOMMEND DOCUMENTS Starile Eului At Douglas Kenyon - Zabranjena Religija Full description Kenyon Collegiate issue 2 2 Descripcion completa EW Kenyon Satan Defeated! christian role in spiritual warfareDescricao completa Tom Kenyon - invatatura Hator hathors invatatura Hathor-Tom Kenyon invatatura hathorilor (editia 1996) in romaneste Douglas Kenyon - Zabranjena Religija Advanced Bible Course - E W Kenyon FaithDescricao completa Sheryl Kenyon-Ples sa đavolom 6446371-iDENTiFiCACAO-E-W-Kenyon- Hijo de Nadie sherrilyn kenyon libro de ficcion ,fantasia y romance Alianca de Sangue - E W Kenyon Descricao completa Douglas Kenyon, J - Ciencia Prohibida pdf Ciencia prohibida, esta lejos de la ortodoxia de la comunidad cientifica Publicado por robinbook, su autor J Douglas Kenyon ha logrado reunir un puñado de ensayos cientificos, escritos por Descripcion completa invatatura Hathor Cartea Tom Kenyon Pacatul Si Starile Psihopatologice - Simeon Kraiopoulos PacatulFull description Tom Kenyon, Virginia Essene - A Hathorok Jesusaquelequecura e w Kenyon 121103090920 Phpapp01 tom kenyon, judi sion - maria magdolna uzenetei Tom Kenyon - Ultimate Brain User Guide User Guide for Tom Kenyon - Ultimate Brain Descripcion completa E W Kenyon - Dois Tipos de Justica Descricao: Conhecendo a verdadeira justica 4858893-O-MARAViLHOSO-NOME-DE-JESUS-E-W-Kenyon El Pacto de Sangre (Spanish Edition) - Kenyon, E W Descripcion completa 3-The Power of Your Words - E W Kenyon wordsFull description Kenyon - Our Bible and the Ancient Manuscripts - 1-1895 Descricao completa STaRiLE CEREBRALE iNTRODUCERE in ultimul an si jumatate am lucrat la acest manuscris intr-o pace febrila Am scris in weekend-uri, tarziu in noapte si, uneori, in pauzele scurte dintre sedintele cu clientii mei Am scris o parte chiar si in avion, la zece mii de metri inaltime peste tari Eforturile mele au fost conduse de recunoasterea faptului ca oricat as fi predat, exista o intelegere gresita in ceea ce priveste starile modificate de constiinta si ca unele dintre aceste erori impiedicau oamenii in dezvoltarea lor personala si, in unele cazuri, creau pericole serioase Aceasta carte este o incercare modesta de a corecta cateva dintre aceste dezinformari si de a oferi cititorilor instrumente practice pe care sa le poata folosi pentru a avea acces la misterioasele, frumoasele si incredibilele comori ale propriilor lor lumi interioare Ne aflam intr-o perioada importanta in istoria omenirii Rata descoperirilor stiintifice intrece capacitatea noastra de a tine pasul cu multimea de informatii generate Trebuie sa va spun ca pe parcursul celor optsprezece luni, cat a durat scrierea acestei carti, au avut loc descoperiri importante in stiinta creierului, iar acest lucru a facut necesara reeditarea unor parti a manuscrisului Niciodata in istoria consemnata nu s-a mai intamplat sa dobandim atat de multe cunostinte intr-un timp atat de scurt Cunoasterea inseamna putere Dar cunoasterea poarta cu sine si o parte de umbra Pentru ca folosind aceasta cunoastere pe cararile vietii fara intelepciune, putem foarte bine sa ne autodistrugem ideograma chineza pentru transformare este formata din doua cuvinte: pericol si oportunitate Toate transformarile implica schimbare, indiferent daca este vorba despre transformari biochimice ale mintii sau transformari ale societatii in lumea din ce in ce mai complexa in care traim trebuie sa transcendem vechile moduri de a vedea lucrurile si de a le infaptui Trebuie sa descoperim noi modalitati de a invata si de a munci Este pe atat de adevarat la nivel economic, cat si la nivel personal Acele societati care se auto-educa in sensul de a fi cele mai creative si motivate, ar putea fi cele care vor inflori in secolele urmatoare si la nivel personal, accesul la cel mai mare potential al nostru, ne daruieste noi niveluri de implinire si succes Din experienta mea am invatat ca starile modificate de constiinta ne pot ajuta sa trecem dincolo de modul nostru obisnuit de a ne percepe si sa descoperim o lume interioara puternica Momentele de "a-ha!", creativitatea si senzitivitatea nascute din explorarea lumii noastre interioare, ne pot ajuta sa ne incercam puterile cu oportunitatile pentru o viata mai buna si pentru dezvoltare Aceasta este valoarea pe care eu o vad in a invata cum sa accezi spre profunzimile constiintei si acesta este motivul pentru care am scris s cris aceasta carte Doresc sa-i multumesc editorului meu, Larry Moen, pentru previziunea de a publica o asemenea carte Vreau sa-i multumesc editorului Ellie Sommer pentru comentariile ei de mare ajutor Doresc, de asemenea, sa le multumesc lui Bob si lui Jude Bennett pentru ajutorul dat in pregatirea manuscrisului in cele din urma, le multumesc tuturor celor ale caror vieti si povesti au contribuit la realizarea acestei carti si la toata munca mea Ultimele mele cuvinte le adresez direct cititorilor: chiar daca este posibil sa nu ne fi intaln intalnit it nicioda niciodata ta si chiar chiar daca daca ajung ajung la voi doar doar prin prin interm intermedi ediul ul acesto acestorr cuvint cuvinte, e, am inc incre rede dere re si cred cred in mare mareti tiaa voas voastr tra a Nu cont contea eaza za la ce stad stadiu iu ne afla aflam m in dome domeni niul ul cunostintelor dobandite, intotdeauna putem merge mai departe Sper ca urmatoarele pagini sa va placa, sa va invete si sa va lumineze Fie ca ele sa va convinga sa mergeti in Marea Calatorie 1 C Thomas Kenyon insula Orcilor Statul Washington Martie, 1994 CAPiTOLUL 1 Pegas "Cel mai frumos lucru pe care-l putem trai este misterul" - Albert - Albert Einstein Cu cativa ani in urma, o femeie de vreo patruzeci de ani a fost trimisa la mine de catre un angajat al unei clinici sociale Cand Margo a intrat in biroul meu, s-a purtat ca o femeie care obisnuieste sa obtina ceea ce vrea Cuvintele ei erau exacte, la fel ca miscarile ei care semanau cu taietura unui diamant Pe cand stateam de vorba in lumina dupa-amiezii tarzii de noiembrie, am simtit o suferinta teribila in vocea ei Tocmai primise o oferta de a pleca in strainatate sa realizeze un material Vechiul jurnalist din ea era gata sa-si faca bagajul si sa plece, dar corpul ei, parca avand propria minte, murea Ultimele raze X facute, aratau ca un cancer de care se ferea se intindea si ca celulele T cresteau cu fiecare zi O durea orice miscare; avea o durere continua Pe masura ce-mi povestea din trecutul ei, am observa ca fata i se lumina atunci cand vorbea despre Sedona, Arizona Din vorba in vorba, ea a dezvaluit ca unul dintre visele ei era sa traiasca acolo, in desert Ajungand in mod neintentionat la sistemul stereo din biroul meu, am rugat-o sa inchida ochii si, pentru scurt timp, sa "se lase purtata de muzica" Muzica pe care am ales-o era compusa special cu pauze intre pasajele muzicale Alegandu-mi cu grija cuvintele, am invitato sa se lase purtata de imaginatie i-am spus sa-si imagineze ca se afla in Sedona Privind peste intinderea desertului, este atrasa de un bolovan mare Cand avea sa-l gaseasca, trebuia sa dea din cap in momentul urmator, ea a facut semn ca l-a gasit Apoi i-am cerut sa simta "energia vindecatoare" venind dinspre formatiunea aceea geologica Cand a simtit in interiorul sau sentimentele provenite de la piatra imaginara, atunci a inceput sa se relaxeze De fapt, intreaga ei postura s-a schimbat pe masura ce procesul imagistic a continuat Curand a inceput sa zambeasca si sa respire usor Din nou, nou, alegan alegandudu-mi mi cuvint cuvintele ele cu grija, grija, am condus condus-o -o mai adanc adanc in imagin imaginat atie, ie, spunandu-i spunandu-i sa aduca "energia" "energia" pietrei in coloana coloana vertebrala, vertebrala, acolo unde cancerul era cel mai agresiv Pentru urmatoarele cateva minute, i-am sugerat sa se imbaieze in aceasta "energie vindecatoare" Cand a deschis ochii, avea o lacrima pe care a sters-o abil cu o batista Privind in sus, a aruncat o privire spre camera uluita "A disparut!" spuse ea "Ce a disparut?" am intrebat "Durerea Ce ai facut?" intr-adevar, in aparenta, tot ceea ce ea facuse, a fost sa asculte ceva "muzica draguta" in timp ce eu ii spuneam o poveste despre desert si totusi, ceea ce ea a facut, a fost activarea capacitati capacitatilor lor "profunde" "profunde" ale creierului m creierului mintii intii ei, prin alegerea unei anumite anumite muzici si a unui anumit limbaj 2 C Thomas Kenyon insula Orcilor Statul Washington Martie, 1994 CAPiTOLUL 1 Pegas "Cel mai frumos lucru pe care-l putem trai este misterul" - Albert - Albert Einstein Cu cativa ani in urma, o femeie de vreo patruzeci de ani a fost trimisa la mine de catre un angajat al unei clinici sociale Cand Margo a intrat in biroul meu, s-a purtat ca o femeie care obisnuieste sa obtina ceea ce vrea Cuvintele ei erau exacte, la fel ca miscarile ei care semanau cu taietura unui diamant Pe cand stateam de vorba in lumina dupa-amiezii tarzii de noiembrie, am simtit o suferinta teribila in vocea ei Tocmai primise o oferta de a pleca in strainatate sa realizeze un material Vechiul jurnalist din ea era gata sa-si faca bagajul si sa plece, dar corpul ei, parca avand propria minte, murea Ultimele raze X facute, aratau ca un cancer de care se ferea se intindea si ca celulele T cresteau cu fiecare zi O durea orice miscare; avea o durere continua Pe masura ce-mi povestea din trecutul ei, am observa ca fata i se lumina atunci cand vorbea despre Sedona, Arizona Din vorba in vorba, ea a dezvaluit ca unul dintre visele ei era sa traiasca acolo, in desert Ajungand in mod neintentionat la sistemul stereo din biroul meu, am rugat-o sa inchida ochii si, pentru scurt timp, sa "se lase purtata de muzica" Muzica pe care am ales-o era compusa special cu pauze intre pasajele muzicale Alegandu-mi cu grija cuvintele, am invitato sa se lase purtata de imaginatie i-am spus sa-si imagineze ca se afla in Sedona Privind peste intinderea desertului, este atrasa de un bolovan mare Cand avea sa-l gaseasca, trebuia sa dea din cap in momentul urmator, ea a facut semn ca l-a gasit Apoi i-am cerut sa simta "energia vindecatoare" venind dinspre formatiunea aceea geologica Cand a simtit in interiorul sau sentimentele provenite de la piatra imaginara, atunci a inceput sa se relaxeze De fapt, intreaga ei postura s-a schimbat pe masura ce procesul imagistic a continuat Curand a inceput sa zambeasca si sa respire usor Din nou, nou, alegan alegandudu-mi mi cuvint cuvintele ele cu grija, grija, am condus condus-o -o mai adanc adanc in imagin imaginat atie, ie, spunandu-i spunandu-i sa aduca "energia" "energia" pietrei in coloana coloana vertebrala, vertebrala, acolo unde cancerul era cel mai agresiv Pentru urmatoarele cateva minute, i-am sugerat sa se imbaieze in aceasta "energie vindecatoare" Cand a deschis ochii, avea o lacrima pe care a sters-o abil cu o batista Privind in sus, a aruncat o privire spre camera uluita "A disparut!" spuse ea "Ce a disparut?" am intrebat "Durerea Ce ai facut?" intr-adevar, in aparenta, tot ceea ce ea facuse, a fost sa asculte ceva "muzica draguta" in timp ce eu ii spuneam o poveste despre desert si totusi, ceea ce ea a facut, a fost activarea capacitati capacitatilor lor "profunde" "profunde" ale creierului m creierului mintii intii ei, prin alegerea unei anumite anumite muzici si a unui anumit limbaj 2 Una dintre dintre capaci capacitat tatile ile creier creierulu ului m i mint intii ii este este auto-v auto-vind indeca ecarea rea si prin prin interm intermedi ediul ul endorfinelor; astfel, este posibila reducerea sau eliminarea durerii fizice, asa cum a facut Margo Endorfinele sunt o clasa de produse chimice ale creierului care, uneori, au legatura cu "narcoticele naturale ale corpului" Amandoua reduc perceptia durerii si cresc starea de placere Sunt substante puternice si in anumite conditii, creierul poate fi convins sa le produca in cantitati mari Mi-ar fi placut sa spun ca durerile lui Margo nu au mai revenit niciodata, dar nu s-a intamplat asa Margo a murit dupa trei ani din cauza bolii pe care o avea Dar, in tot acest timp, ea a putut calatori si a putut face lucrurile pe care si-a dorit intotdeauna sa le faca: sa inoate cu delfinii, sa viziteze din nou Sedona Doctorii sai continuau sa spuna ca este un miracol si pe langa toate acestea, ca sa folosesc propriile ei cuvinte, "am ajuns sa ma cunosc pe mine insami mult mai profund " Aceasta este una dintre ideile din spatele sp atele acestei carti Pe frontispiciul multor scoli ale Misterelor din Grecia antica, se aflau niste inscriptii: "Cunoaste-te pe Tine insuti " Asta inseamna ca marile realizari sunt obtinute printr-o mare cunoastere si o mare intelepciune Acum, ca ne indreptam spre secolul al 21-lea, intelegerea noastra cu privire la creier  minte se accelereaza in mod incredibil Aceasta sub-intelegere da nastere unor tehnici radical noi care permit oamenilor sa-si dezvolte in mod rapid performantele si abilitatile in aceste pagini veti descoperi cum sa va modificati starile creierului, creand apoi potentiale dincolo de orice imaginatie Veti invata cum "mintea" voastra ii vorbeste corpului si cum sa folositi aceste cunostinte pentru a reduce stresul si pentru a va imbunatati sanatatea Veti descoperi cum sa creati experientele de "vindecare" in interiorul mintii voastre, imbunatatind in acest fel functionarea fizica a corpului Veti invata cum sa va folositi capacitatile aproape nelimitate in scopul accelerarii invatarii si procesarii informatiei si, prin intermediul tehnicilor pe care le vom discuta, veti invata cum sa va bucurati din ce in ce mai deplin de profunzimea si de bogatiile vietii Traim Traim vremur vremurii tulbur tulburato atoare are in domeni domeniul ul potent potential ialulu uluii uman; uman; niciod niciodat ataa in istori istoriaa moderna nu s-a intrezarit atat de clar legatura dintre "minte" si trup si niciodata nu a existat o tehnologie care sa faca posibila o mai bogata si mai completa viata, o tehnologie care sa fie in acelasi timp disponibila intr-o asa masura maselor intentia mea este sa va arat, in aceste pagini, cum sa va imbunatatiti in mod semnificativ functiile mentale si, pentru a folosi o metafora, cum sa atingeti culmile semete ale propriului vostru Pegas Conform mitologiei grecesti, Pegas a fost creat din sangele gorgonei Medusa, sarpele cu par si dupa ce el a lovit cu copita, a deschis fantana lui Hippocrene Fantana s-a revarsat pe Muntele Helicon si grecii spuneau despre ea ca reprezinta sursa inspiratiei poetice Cu adevarat, "mintea" are puterea de a deschide fantana inspiratiei inspiratiei si neurofiziologia a demonstrat clar ca "mintea" este formata din sange - fluxul oxigenului si a sangelui bogat in nutrienti care trece prin creier permite sa aiba loc acest fenomen al mintii Cu toate ca ma intreb daca vechii greci aveau asta in minte, anumite parti ale creierului seamana cu serpii spiralati Probabil ca ati observat faptul ca am pus cuvantul "minte" in ghilimele Am facut asta deoarece, din punct de vedere neurofiziologic, asa ceva c eva nu exista Folosind analiza lui Karl Pribram, "mintea" "mintea" este un proces, nu un lucru Este un proces care functioneaza in paralel cu procesele fizice din creier • • • • 3 Puteti avea, de pilda, un creier fara minte, asa cum se intampla in cazul unui cadavru, dar nu puteti avea minte fara creier - cel putin nu in felul in care ne referim in mod firesc la experiente mentale sau emotionale Nu vrea vreau u sa spun spun ca nu exis exista ta unel unelee aspe aspect ctee ale ale cons consti tiin inte teii inde indepe pend nden ente te de neurofiziologia creierului intr-adevar, unde cercetari empirice cu referire la experientele din preajma mortii (NED - Near Death Experiences) arata ca, in general, constiinta transcende mintea, asa cum transcende si procesele neurofiziologice din creier Cele mai multe dintre informatiile cu privire la cei care eu experimentat NED, provin de la urgentele medicale intro situatie situatie tipica NED, pacientul pacientul moare subit, fie in timpul unei operatii, operatii, fie intr-un intr-un accident accident Act Activ ivit itat atea ea crei creier erul ului ui se opre oprest stee si, din din punct punct de vede vedere re clini clinic, c, el este este mort mort;; conf confor orm m neurofiziologiei curente, nu ar trebui sa mai existe nicio experienta, ci numai intuneric si moarte Cu toate acestea, lucrurile par sa fie chiar invers Aceste persoane vorbesc, aproape toate, despre faptul ca plutesc" in afara si dincolo de corpurile lor", ca si cum ar privi in jos spre ei Pot vedea tot ce-i inconjoara si pot auzi conversatiile care au loc Multe dintre aceste experiente sunt in mod straniu, foarte exacte Cum pot percepe asemenea lucruri, fara o activitate a creierului? Sunt intrebari fara raspuns in acest moment Dar sa le lasam sa ne aminteasca de limitarile celor mai mari teorii ale noastre privind explicarea experientelor umane Totusi, pentru cei mai multi dintre noi, de cele mai multe ori, experienta despre noi insine si despre lume pare sa se potriveasca cu activitatea neurofiziologica din creier Sa ducem putin mai departe mitul lui Pegas Dincolo de faima lui de cal inaripat, Pegas este, inainte de toate, un cal Aripile lui rasar dintr-o fiinta pamanteasca si chiar daca poate sa zboare pana la cer, el este plamadit dintr-un material foarte terestru Cat de elocventa este metafora pentru inter-relationarea dintre creier si minte Pentru ca, asa cum stim din cercetarile facute asupra creierului, fiecare gand si fiecare sentiment sclipesc, stralucesc in chiar structura fizica a creierului Chiar pe masura ce cititi aceste cuvinte, se formeaza tipare biochimice si electrice in interiorul creierului Aceste tipare poarta semnatura, daca vreti, a experientei corespondente din mintea voastra Exista cateva cercetari importante care arata ca noile conexiuni neurologice ar putea fi "impam "impamant antate ate"" in tesutu tesuturil rilee creier creierulu ului, i, ca rezult rezultat at al tipare tiparelor lor de gandur gandurii putern puternice ice si neintrerupte Pentru a explica modul in care interactioneaza mintea si creierul, vom face un scurt inconjur, nu prin lumea umana, ci prin lumea amibelor V-ati putea intreba: ce legatura are amiba cu mine? O mare legatura 4 CAPiTOLUL 2 Amibele, neuronii si alte ciudatenii galactice "Ni se ofera o invitatie de a traversa un pod tot atat de mare pe cat este spatiul care ne inconjoara si tot atat de mic pe cat este membrana unui neuron Este o calatorie intr-un teritoriu necunoscut, un voiaj in interiorul mintii A cunoaste mintea, inseamna sa cunosti universul " - Fred Alan Wolf, Miscarea stelelor Amibele sunt mici creaturi fascinante Desi unicelulare (doar o singura celula), ele se pot misca prin adancimea lichidului cat o singura picatura de apa Poate va aduceti aminte de la orele de biologie ca aceste creaturi sunt microscopice si nu pot fi vazute cu ochiul liber Pot fi sute intr-o singura picatura de apa Ele se aduna si cauta hrana in lacuri si ajung fara sa fie observate in baltile mici de la magazinele noastre Fiind pseudopode, ele aluneca in spatiul lor micut, precum inghit monstri mamuti, dintr-o inghititura, tot ce este de mancat Ceea ce e fascinant la ele, este ca nu au un sistem nervos in adevaratul sens al cuvantului La urma urmei, ele sunt doar o celula Dar sunt apte sa detecteze lumina si intunericul, caldura si raceala si pot deosebi ceva comestibil de ceva toxic Capacitatea lor de a se misca le plaseaza in clasa animalelor, aceeasi clasa in care se afla elefantul african si omul insa, cu toate ca amibele traiesc si mor, ele nu au vise si nu pot compune poezii sau muzica, cel putin nu in modul in care percepem noi aceste lucruri Amibele au multe lucruri sa ne invete Unul dintre acestea este ca doar o celula mica poat poatee avea avea senz senzat atii ii,, adica adica poate poate simt simtii si poat poatee lua lua "dec "deciz izii ii"" cu privi privire re la medi mediul ul sau sau inconjurator Cu siguranta, aceste decizii sunt diferite de ale tale sau ale mele Amibele nu au creier Totusi, in corpul lor infinitezimal de mic, au loc procese chimice si electrice sofisticate Cand se coordoneaza, ele sunt fermecatoare, cu atat mai mult cu cat sunt cele mai mici fiinte de pe Pamant Prin aceste procese chimice, amiba este in stare sa se miste si sa traiasca in lumea sa De la amibe, sarim la corpul uman, cu multitudinea de celule de aici Ganditi-va la voi ca fiind o adunare de aproape un trilion de amibe si va puteti face o idee despre echilibrul complex de care aveti nevoie pentru a trai Daca va uitati la oranduirea animalelor, sa spunem sp unem de la crustacee (homari si languste), la pasari si caini si ajungand la om si delfin, veti observa asamblarea din ce in ce mai complexa a sistemului nervos Amiba are nevoie doar de o mica parte din corpul sau format dintr-o celula pentru a-si coordona miscarile si alte activitati Dar in cazul unei colectii de celule, asa cum sunt eu sau cum sunteti voi, este nevoie de un aranjament mai complicat pentru a coordona lucrurile, iar munca aceasta ii revine sistemului nervos central (La om, acesta consta din creier, trunchi cerebral si maduva spinarii) in cadrul foarte complexelor relatii intercelulare care au loc in corp, celulele s-au special specializa izatt pe seturi seturi de functi functii i De exemplu exemplu,, celule celulele le pancre pancreasu asului lui (una dintre dintre glande glandele le endocrine) secreta insulina, in timp ce celulele inimii bat ritmul vietii Chiar daca celulele inimii isi fac treaba fabulos de bine, ele nu pot incepe sa secrete insulina, dupa cum nici pancreasul nu poate pompa sange Fiecare tip de celula are locul sau unic in marea colectie de celule pe care noi o numim corpul nostru in cadrul sistemului nervos uman exista un grup important de celule specializate - este vorba despre neuroni Ca si amibele, neuronii sunt entitati fascinante formate dintr-o singura celula Ei nu se misca, asa ca, spre deosebire de amibe, ei nu formeaza o clasa de animale Totusi, foarte putine animale pot trai fara ei Cu cat animalul devine mai complex, cu atat mai 5 dependent este el de aceste interconectari sau retele neuronale Fara cooperarea acestor celule microscopice, fara reteaua pe care ele le formeaza, nu ati putea citi, de exemplu, aceasta carte, nici macar nu ati putea-o tine in mana Neuronii au cateva parti diferite, cele mai importante fiind corpul celular (soma), axonul si dendritele Figura 1 Dupa cum se poate vedea in diagrama, axonul trimite semnale sau impulsuri nervoase prin dendrite, care trimit informatia mai departe in corpul celular (soma) care este, daca vreti o analogie, procesorul central Acesta trimite semnalele mai departe la axon si tot asa Aceste mici intreruperi intre axoni si dendrite se numesc sinapse, iar semnalele sar literalmente peste aceste minuscule spatii, de fiecare data cand merg la o alta celula nervoasa Voi explica asta in detaliu ceva mai tarziu Dar acum as vrea sa va ganditi la sistemul nervos intr-un mod diferit in loc sa va ganditi la partile componente ale sistemului nervos, as vrea sa luati in considerare principala lui sarcina, care este preluarea si procesarea informatiei informatia in latina, latina, radacina radacina acestui acestui cuvant este informare, informare, care inseamna a forma sau a lua forma Astfel, cuvantul informatie implica un proces de formare Un alt fel de a spune este ca acest cuvant inseamna structura Dati-mi voie sa va dau un exemplu: "Un va eu sa dau dati voie exemplu " Propozitia ciudata de mai sus contine exact aceleasi cuvinte ca propozitia de dinaintea ei, cu toate acestea ea nu are niciun sens Ordinea cuvintelor (adica forma) este cruciala pentru a da sens Cand cuvintele sunt "in dezordine" sau in "forma gresita" atunci avem haos sau nonsens Aceasta este sintaxa Sintaxa se ocupa cu ordonarea corecta a cuvintelor (care sunt niste simboluri) pentru a le da sens Stricto senso, sintaxa se refera numai la cuvinte, dar eu as vrea sa extind aceasta idee si sa includ ceva ce eu numesc "sintaxa biologica" in fiecare dintre celulele corpului nostru se afla ceva ce se numeste ADN (Acid Dezoxiribonucleic) ADN-ul este ascuns in nucleul sau in centrul celulelor in forma unei duble spirale si este responsabil pentru fiecare atribut fizic, ca de altfel pentru multe dintre capacitatile noastre Spirala ADN este formata din blocuri moleculare minuscule, numite nucleotide Va puteti gandi la ele ca la niste piese minuscule de Lego Acum, ceea ce este important la aceste nucleotide, este ordinea lor, sau modul in care ele se desfasoara de-a lungul spiralei, forma pe care o dau O secventa va poate da ochi verzi, o alta va poate da ochi albastri, o alta doua capete Spunem despre animalele cu doua capete ca sunt mutatii si de obicei, asta se intampla ca urmare a unei greseli in secventa de nucleotide Astfel, aceste molecule minuscule identifica "sintaxa noastra biologica" Cand ele se afla in ordine, atunci creeaza viata si, poate, frumusete Dar cand are loc o eroare de sintaxa, atunci e haos, iar rezultatul poate fi o mutatie sau poate surveni chiar moartea ADN-ul determina structura sau forma sistemului nervos al unui organism si aceasta structura a sistemului nervos al unui animal spune ce este posibil si ce nu Acum Acum,, sa vorb vorbim im putin putin desp despre re "min "minte te" " Nu veti veti putea putea nici niciod odat ataa exper experim imen enta ta in intregime lumea unei amibe, la fel cum nici amiba nu poate experimenta lumea voastra asa cum o faceti voi Va puteti afla amandoi intr-o parcare dintr-un mall, dar amiba inoata intr-una din baltile mici de acolo, in timp ce voi carati plasele catre masina O amiba nu va face niciodata cumparaturi de Craciun si nici nu va intelege ce inseamna asta Motivul, dupa cum vom vedea imediat, rezida in forma sau structura sistemului nervos, care, amintiti-va, este dictat de ADN 6 Sa luam de exemplu, cainele meu Merlin Cainele are un sistem nervos mult mai sofisticat decat amiba Merlin cantareste cam 70 de kilograme si este o incrucisare genetica intre Marele Dane, Saint Bernard si copoiul de Saint-Hubert sau Bloodhound De fapt, chiar daca nu va dati seama, sunt mii, probabil sute de mii de astfel de neuroni infinitezimal de mici care schimba informatii cand cititi Emiterea de informatii in cadrul retelei din creier este cea care creeaza in cap experienta cititului Acesta este punctul cheie la care ne vom intoarce din nou si din nou - creierul si "mintea" sunt conectate in mod intim Cand faceti schimbari in structura creierului sau in tiparele conexiunilor neurologice schimbati, de asemenea, experientele din c adrul mintii Pana acum cativa ani era o erezie medicala sa spui ca ar fi posibil, de asemenea, sa afectezi creierul si corpul prin intermediul experientelor de la nivelul mintii Dar un intreg calup de cercetari arata ca, intr-adevar, asta se intampla iar in capitolele urmatoare vom discuta despre una dintre cele mai importante teorii despre cum se intampla toate astea Este destul de interesant, dar inainte de a putea face o escala in dimensiunile cetoase in care mintea si creierul se intalnesc, este nevoie sa acoperim cateva aspecte de baza ale fiziologiei creierului Promit sa fiu scurt si clar Promit, de asemenea, ca merita sa asteptati pentru ca, a-l vedea de sus pe Pegas, este ceva cu atat mai magnific dupa ce intelegeti calul Ceea ce se cunoaste despre mintea umana s-a nascut in afara materiei Cu fiecare schimbare si nuanta a experientei din minte, vor exista schimbari corespondente in tiparele fizice ale creierului si creierul este, dincolo de toata complexitatea sa, o gramada de grasimi, proteine si apa Este nascut in afara Pamantului insusi si cand murim, trilioanele de molecule care compun creierul si corpul nostru, se intorc acolo de unde au venit Amibele, noi si Pamantul insusi avem toti ceva in comun Nu ne gandim prea des la asta in viata de zi cu zi, dar toti suntem nascuti din ramasite de stele CAPiTOLUL 3 Pegas si calul "Gandeste cu tot corpul" - Taisen Deshimaru Este periculos sa vorbim despre creier minte in termeni metaforici Pericolul rezida in faptul ca am putea fi hipnotizati de metafora, am putea crede ca e reala si uitam ca noi am inventat-o Prin definitie, crierul mintea sunt, de departe, mai grozave decat se poate descrie Creierul mintea este atat de vast si de complex in organizare si functionare, incat este imposibil sa-l descriem fara a lasa la o parte arii imense Dar daca vrem sa intelegem macar putin din mecanismul lui, trebuie sa facem si asta Schema pe care o voi prezenta este comic de simpla, dar reda complexitatea sistemului creier minte Oricum, ne va fi de folos in incercarile de modificare a starilor cerebrale si, pana la urma, aceasta este intentia cartii Daca va ganditi la creier ca la un sistem de management al informatiei, ies la iveala multe aspecte ale experientelor noastre mentale si emotionale Vom imparti sistemul creier  minte pe patru niveluri Fiecare dintre acestea se ocupa cu tipuri de informatii inalt specifice De exemplu, nivelul intai se ocupa cu pastrarea in viata a corpului nostru Nu-l intereseaza deloc procesul de citire a acestei carti De fapt, este neechipat din punct de vedere neurologic pentru a se "gandi" la tot Gandirea se limiteaza la al treilea nivel (neocortexul) al 7 managementului creierului Fiecare nivel al sistemului creier minte proceseaza informatii unice pentru el insusi si chiar daca toate nivelurile se interconecteaza, ele nu pot prelua functiile de informare unele de la celelalte Dati-mi voie sa folosesc o metafora din mecanica pentru a demonstra acest punct de vedere De curand, am mers cu familia intr-o vacanta scurta in Wilmington, Carolina de Nord, unde este ancorat vasul de lupta U S S Wilmington din al doilea razboi mondial Pastrat de locuitorii Carolinei de Nord inca din anii ’50, vasul de lupta imens este acum un muzeu national in fiecare an, mii de oameni ii cutreiera puntile si interiorul pentru a inteleg viata pe acea nava in timpul celui de-al doilea razboi mondial Masiva nava are nevoie de mai mult de doua sute de oameni care sa o puna in miscare Adanc in interiorul sau, inconjurat de otel si de mii de kilometri de cablu, se afla motorul navei Acesta era cel mai important nivel al vasului Daca nu functiona bine, atunci nava ar fi stat ca moarta in apa Camera motorului reprezenta primul nivel al sistemului informational al vasului Oamenii din camera motorului nu vedeau, de fapt, ce se intampla pe restul vasului Ei depindeau de alte sisteme de informare de pe nava Al doilea nivel din cadrul sistemului de management al informatiei de pe nava de lupta se ocupa cu sistemul de suport Acesta include bucataria unde se prepara mancarea, spitalul, canonadele si sute de alte sarcini de care era nevoie pentru bunul mers al navei Chiar daca acest nivel al managementului avea contact cu primul nivel, nu ar fi putut niciodata prelua sarcina lui de a lucra la motor Al treilea nivel al managementului informatiei pe vas era puntea De aici erau comandate activitatile masivei nave de lupta De aici se poate vedea cel mai bine ce se intampla in jur Al patrulea nivel il reprezenta capitanul El lua deciziile care afectau viata si bunul mers al echipajului, dar si siguranta vasului Am folosit aceasta metafora pentru a sublinia faptul ca desi toate nivelurile de pe nava interactionau si, in unele cazuri, se aflau in interdependenta, fiecare avea sarcinile sale unice, fiecare se ocupa de tipuri specifice de informatie in mijlocul bataliei, de exemplu, cand camera motorului duduia de munca pentru a tine vasul la suprafata si pentru a-i asigura miscarea, bucataria din al doilea nivel era ocupata cu pregatirea meselor pentru echipaj, iar echipa de canonada tragea salve de foc in timp ce aceste doua niveluri nu erau constiente in mod direct una de activitatile celeilalte, totusi, toate nivelurile erau necesare pentru performanta optima a vasului Privind la managementul informational al creierului ca intreg, sunt clare acum asemanarile cu analogia vasului de lupta Figura de mai jos arata sistemul creier minte vazut din punctul de vedere al nivelurilor de management al informatiei Primele trei niveluri sunt urmate, in paranteze, de niste cuvinte neobisnuite Acesti termeni precum reptilian, paleomalian si neomamalian provin din munca lui Paul MacLean Figura 2 8 Doctorul MacLean a conceput un sistem de organizare a creierului in termeni de evolutie a sa Potrivit dr MacLean, unul dintre primele creiere care s-au dezvoltat a fost cel al reptilelor Aceste creiere primitive conduc cele mai rudimentare functiuni necesare pentru a trai Respiratia noastra este controlata de la acest nivel De neinteles, dar acest creier a fost numit creierul reptilian si corespunde in metafora noastra primului nivel De-a lungul evolutiei, se pare ca natura a facut mai degraba doar adaugiri creierului decat sa-i refaca designul Pe masura ce am evoluat de la reptila la mamifer, vedem un creier mult mai sofisticat care sta deasupra vechiului creier reptilian Acest nou creier le-a permis animalelor sa aiba sentimente si sa simta emotii Le-a permis, de asemenea, un control mai mare asupra mediului inconjurator Dr MacLean a numit acest creier paleomalian, iar el corespunde in analogia noastra managementului intermediar, nivelului mediu Pe masura ce trecem la animale mai mari, inclusiv omul, delfinii si balenele, observam emergenta neocortexului vast care ne permite sa gandim, sa rationam si sa folosim limbajul Acest creier neomamalian sta peste creierul de mijloc, care, la randul sau, sta peste creierul primitiv reptilian Acest ultim si cel mai nou creier corespunde, in metafora noastra, nivelului mai inalt de management Cel de-al patrulea si ultim nivel in managementul informatiei nu are o localizare fizica Cel putin, neurostiinta nu a reusit inca sa afle care este locul unde se afla acesta "Mintea" se coreleaza cu atentia noastra constienta Constiinta este o functie mentala care ne da posibilitatea sa fim, simplu, constienti de ceea ce se intampla Sunteti constienti, de exemplu, ca cititi aceasta carte Puteti fi constienti, de asemenea, ca respirati Asa cum am subliniat in capitolul intai, aproape tot din ceea ce se intampla, se afla in afara atentiei noastre constiente, a constientizarii Suntem constienti, la un moment dat, numai de o frantura din ceea ce se petrece in interiorul sistemului creier minte De exemplu, nu sunteti constienti de activitatea biochimica si electrica din creierul primitiv Totusi, fara aceasta activitate, ati muri in cateva minute Constiinta de sine este un rezultat al activitatii ce se desfasoara in neocortex Datorita lui putem lua decizii constiente Aceste decizii ar putea afecta activitatea din ariile mai profunde ale creierului, prin actiunile pe care le facem De exemplu, daca as alege sa inot pe sub apa, structurile mai adanci ale creierului meu vor inhiba respiratia pana cand ma voi ridica la suprafata sa iau aer Pana de curand s-a crezut ca activitatea mentala din neocortex nu ar fi putut afecta structurile mai profunde ale creierului Totusi, cantitatea din ce in ce mai mare de cercetari facute arata ca nu este asa in anumite conditii, gandurile pot afecta activitatea biochimica si electrica de la nivelele mai profunde ale creierului E un lucru revolutionar si, pana la urma, cred ca asta va intoarce pe dos actualele vederi limitate ale oamenilor, sau, mai bine spus, le va indrepta Pentru a aprofunda intelegerea sistemului creier minte, haideti sa aruncam o privire asupra structurilor implicate Vom incepe explorarea noastra cu primul nivel al managementului informatiei pentru ca el s-a dezvoltat primul si este cel mai important pentru supravietuirea noastra Figura 3 9 Maduva spinarii urca pana la creier unde formeaza o umflatura, o structura numita bulb rahidian Acesta are o lungime de aproape 2,5 cm si fara el noi nu am putea trai Bulbul rahidian este responsabil cu respiratia, controlul presiunii arteriale, bataile inimii Tot el raspunde de reflexe precum inghititul si vomarea Urcand mai sus de maduva, umflatura se largeste intr-o arie numita puntea lui Varolio Cuvantul punte provine din latina si inseamna pod Prin gama vasta de fibre, el permite celui de-al treilea nivel, neocortexul, sa comunice cu cerebelul localizat in al doilea nivel de management Apropo, cerebelul se ocupa cu capacitatea noastra de a ne misca Ascuns deasupra puntii, exista o structura numita mezencefal El este un fel de statie releu, avand forme primitive de a vedea si de a auzi Aceste trei structuri - maduva, puntea lui Varolio si mezencefalul - fac parte din nivelul cel mai de jos al managementului creierului Ele sunt cruciale pentru viata si actioneaza in mod automat, fara sa fie implicata constiinta Asta ne conduce la urmatorul nivel din organizarea creierului Al doilea nivel se ocupa cu emotia si cu multe functii autonome sau automate ale corpului nostru Exista cateva structuri cheie in acest sistem Figura 4 Transmiterea informatiilor in si prin acest nivel este asigurata de un grup de celule numit talamus Acesta este un fel de statie neurologica care trimite tot felul de informatii senzoriale, cu exceptia mirosului, catre nivelul al treilea localizat in emisferele cerebrale ale neocortexului Sub talamus se afla o alta structura numita hipotalamus Este un centru de control pentru activitati precum ingerarea alimentelor, activitatea sexuala, activitatea endocrina, retentia apei si sistemul nervos autonom Este o structura care conecteaza toate celelalte niveluri ale managementului informatiei Hipotalamusul se afla in comunicare directa cu toate sistemele si organele corpului, prin intermediul unei retele neurologice complexe Mai exista o structura importanta care inconjoara talamusul si hipo-talamusul, numita sistem limbic Aceasta arie are legatura cu sentimentele si coordoneaza emotiile prin intermediul activitatilor hipotalamusului, cum ar fi eliberarea de hormoni Sistemul limbic este unul dintre managerii cheie ai celui de al doilea nivel si de el depinde nu numai starea noastra emotionala, ci, in mod evident, capacitatea noastra de invatare Aflata in spatele capului, mai exista o structura numita cerebel El este responsabil cu executarea controlului si coordoneaza miscarea; fara el nu am putea sa mergem Cerebelul are capacitatea de a se ocupa cu niveluri impresionante legate de miscare Priviti miscarile pline de gratie ale unui dansator sau miscarile precise ale unui atlet si veti aprecia mai mult capacitatile cerebelului Prin urmare, aceste patru arii - talamusul, hipotalamusul, sistemul limbic si cerebelul - sunt responsabile in cadrul nivelului al doilea Se intampla ceva foarte important la al doilea nivel de management al informatiei Numai acest nivel al sistemului creier minte ne da capacitatea de a simti Deci, numai datorita acestui nivel suntem in stare sa iubim si sa ne pese de ceilalti Tot de aici provine abilitatea de 10 a simti furie, ura si gelozie Nivelul inferior, cel reptilian, este incapabil sa creeze emotii asa cum le stim noi Cred ca una dintre cele mai importante provocari ale secolului al 21-lea pentru om, este aceea de a invata cum sa armonizeze sentimentele si gandurile Din punct de vedere anatomic, ele pot opera independent unele de altele Capacitatea de a gandi si de a actiona fara sa ne conectam la sentimentele noastre, nu este, dupa parerea mea, o dezvoltare sanatoasa Asta va conduce la tot felul de probleme sociale si personale Tocmai de aceea cineva poate ucide o alta fiinta umana fara sa aiba remuscari Este unul din motivele pentru care prolifereaza armele de distrugere in masa Tot asa, ca civilizatie, am batjocorit si am jefuit planeta si culturile indigene Ofiterii corporatiilor s-au cocotat in zgarie-norii care iti iau vederea, adesea iau decizii intelectuale care afecteaza mii, daca nu chiar milioane de oameni Rareori, daca se intampla asta, se acorda atentie impactului emotional pe care il au aceste decizii "Concluzia" este, din pacate, un concept mental Nu are nicio legatura cu oamenii reali sau cu modul in care pot fi ei afectati Cultura noastra a facut un semi-zeu din ratiune si intelect Sentimentul a fost retrogradat pe o pozitie umila si cred ca platim un pret teribil pentru acest dezechilibru Riscul dependentei de droguri si de alcool, precum si cresterea numarului de crime violente arata cat de drastic suntem deconectati de la propriile noastre sentimente Pana cand nu vom recunoaste si nu ne vom accepta propriile noastre sentimente, cu toata cruditatea si irationalitatea lor, vom ramane prizonieri sub influenta emotiilor Nu le mai putem evita, nici ca individ si nici ca civilizatie Dar sa lasam filosofia si sa ne intoarcem la arhitectura creierului inconjurand nivelul de mijloc al managementului creierului si invelindu-l, semanand mai mult cu o nuca, avem neocortexul El este, asa cum am spus mai devreme, locul unde gandim, unde rationam, facem planuri si visam Tot aici cream limbajul Abilitatea noastra de a intelege cuvintele de pe aceasta pagina este un rezultat al activitatii neurologice din interiorul neocortexului Figura 5 Daca printr-un accident teribil neocortexul ar fi indepartat, abia daca ati mai putea fi considerat om Nu ati mai fi in stare sa ganditi sau sa faceti planuri Capacitatea de a planui, de a imagina viitorul, este o functie a ariei frontale a neocortexului Ceea ce pretuiti ca fiind experiente umane, v-ar fi furat Nu ati mai putea recunoaste fetele celor pe care ii iubiti si nici nu ati mai putea intelege ce va spun ei Ati fi in viata pentru ca primul si al doilea nivel continua sa-si faca treaba insa umanitatea voastra esentiala ar lipsi Aria frontala a creierului nu se dezvolta la om decat in jurul varstei de sapte ani; iata de ce copiii nu-si pot imagina sa astepte ca ceva sa se intample in viitor Totul trebuie sa se intample acum si daca nu se intampla acum, ei nu si-l pot imagina Am vazut demonstratia acestui fapt zilele trecute intr-un supermarket O tanara mama grabita incerca din rasputeri sa-i explice tancului ei ceva in legatura cu un pachet de inghetata pe bat pe care-l pusese in cosul de cumparaturi Ea voia ca micutul sa astepte pana dupa cina ca sa manance inghetata El, insa, voia sa o manance exact atunci Erau blocati intr-una dintre cele mai vechi lupte umane, aceea dintre vointa parintelui si cea a copilului sau 11 Cu cat mama devenea din ce in ce mai rationala, explicandu-i calm de ce a hotarat asa, copilul devenea tot mai irational, tipand cat il tinea gura - "ACUM!" Depasind in cele din urma propriul impuls irational, mama a aruncat batonul de inghetata inapoi in frigider si s-a napustit afara din magazin, tragand dupa ea copilul turbat Daca mama ar fi inteles faptului ca ceva lipseste in dezvoltarea ariei frontale a fiului sau, tot nu ar fi ajutat la nefericirea micului copil Dar ar fi putut ajuta parintele sa priceapa ca dragutul ei monstru-al-iadului de doi anisori nu i se impotrivea de dragul de a se impotrivi Pe masura ce crestem si ne maturizam, conexiunile neurologice de la nivelul neocortexului devin tot mai implicate si mai sofisticate in cadrul retelei Neocortexul apare drept cea mai complicata arie a creierului Nici macar nu vom incerca sa vorbim despre diferitele arii pentru ca sunt multe Mai degraba ne vom concentra pe cele cateva arii care ne intereseaza in mod direct in incercarea de a intelege sistemul creier minte Trebuie sa abordam cel de-al treilea nivel in termeni de stil de management Fiecare stil de a face fata provocarilor si problemelor are propria paleta de avantaje, dar si un set de limitari Neocortexul, nu conteaza de ce, a evoluat in doua parti anatomice separate si totusi asemanatoare E ca si cum cineva ar fi trasat o linie pe mijlocul creierului si ar fi creat doua imagini in oglinda Ma refer, bineinteles, la emisferele dreapta si stanga ale creierului Cu toate ca arii vaste din neocortex sunt implicate in procesarea informatiei, se pare ca partea dreapta si partea stanga a creierului au baze diferite in ceea ce priveste primirea informatiei Considerati emisferele dreapta si stanga ca fiind o "echipa de conducere" si veti putea intelege mai bine cum functioneaza aceste sisteme, care desi sunt separate, sunt totusi conectate Unul dintre elementele cruciale in orice sistem de conducere in echipa si care e de succes, este comunicarea Aceasta este realizata de "echipa noastra de management" prin intermediul corpului calos, o fasie de fibre care conecteaza emisfera stanga cu cea dreapta Cele doua emisfere pot "vorbi" una cu cealalta, datorita acestui fascicul de nervi Deci, cum coordoneaza informatia aceste doua parti diferite? Emisfera care controleaza vorbirea si limbajul este numita adesea emisfera dominanta Aceasta emisfera dominanta este, de obicei, cea stanga, desi la unii oameni se poate intalni situatia inversa Cum devine dominanta o emisfera, nu este un lucru complet cunoscut, desi se poate explica prin ereditate, prin primele experientele, de asemenea, educatia are un rol mare Emisfera dominanta este, in cea mai mare parte, logica, secventiala, interesata de detalii; ocupandu-se cu vorbirea, ea descrie intotdeauna lucruri, observa diferente si face sertare pe categorii unde aseaza tot Este stilul vostru managerial caracteristic - precis si logic in tot ceea ce face Emisfera non-dominanta este interesata, in primul rand, de diferitele tipuri de informatii care provin de la emisfera dominanta Spre deosebire de vecina sa, emisferei nondominante nu-i plac atat de mult detaliile, pe cat lucrurile ca "tablou" complet Tinde sa vada lucrurile mai degraba in inter-relatie decat in opozitie Spre deosebire de emisfera dominanta, ea se simte bine in lumea paradoxurilor unde, desi lucrurile nu au nicio logica, totusi sunt adevarate Exista si alte diferente Scanarea creierului prin tomografia cu emisie de pozitroni (PET - positron emission tomography) arata o diferenta notabila intre cele doua emisfere cerebrale Scanarea PET arata o crestere a consumului de glucoza in arii diferite ale creierului de-a lungul unui proces care masoara tipuri specifice de emisie Pentru ca glucoza este principala sursa de energie a creierului, putem concluziona spunand ca acele arii unde se observa o crestere a consumului de glucoza sunt mai active decat alte arii 12 Daca o persoana asculta limbajul vorbit, atunci are loc, in cele mai multe cazuri, o intensificare a activitatii neurologice in emisfera stanga Cand, sa zicem, acelasi subiect asculta pasiv muzica, atunci va avea loc o intensificare a activitatii din emisfera dreapta Emisfera non-dominanta este descrisa adesea ca fiind "intuitiva" Spre deosebire de emisfera dominanta, care va analiza situatia in detaliu si va da apoi o ipoteza logica, emisfera non-dominanta priveste intreaga situatie ca un proces si apoi va avea o banuiala cu privire la actiunea corecta Mai exista o diferenta importanta intre cele doua emisfere De cate ori vi s-a intamplat voua sau cuiva cunoscut sa aveti un puternic sentiment in legatura cu ceva, dar sa nu-l puteti explica, sa nu-l puteti spune in cuvinte? Motivul pentru care se intampla acest lucru, este ca emisfera non-dominanta este non-verbala Ea nu vorbeste in acest caz, emisfera non-dominanta simte ceva in tiparul informational Acest ceva este o caracteristica pe care emisfera dominanta nu este inclinata sa o observe, din cauza "stilului sau managerial", care este analitic si secvential Ceva care se afla in afara secventei, scapa emisferei dominante De fapt, etichetarea celor doua emisfere cerebrale ca fiind una dominanta si cealalta non-dominanta, este partiala Este in favoarea limbajului si logicii, amandoua aceste abilitati fiind foarte respectate in cultura noastra Exista modalitati de a uni cele doua emisfere cerebrale, astfel incat ele sa poata lucra in armonie Acest fapt mareste semnificativ capacitatea de rezolvare a problemelor, creativitatea si, se pare, unele elemente ce tin de inteligenta Voi vorbi despre acestea in detaliu in aceasta carte si va voi arata cum sa va imbunatatiti capacitatea de management al informatiei in realitate, punctul de vedere pe care tocmai vi l-am prezentat ar putea fi unanim recunoscut in viitor pentru ca cercetarile de ultima ora arata ca arii vaste din creier sunt implicate in procesarea informatiei Conceptul nostru actual de creier stang creier drept s-ar putea sa nu descrie corect situatia Oricum, indiferent de mecanism, exista stiluri operationale diferite atunci cand vine vorba despre procesarea informatiei Din acest punct de vedere, veti vedea ca stilurile non-dominante de procesare ofera o perspectiva unica Deocamdata, insa, as vrea sa ne indreptam atentia asupra ultimului nivel al sistemului nostru creier minte Asa cum am precizat mai devreme, "mintile" noastre nu au o localizare fizica "Mintea" este non-fizica pentru ca ea este o functie mentala Prin intermediul ei suntem constienti de noi insine si putem lua decizii constiente Multi cercetatori si teoreticieni cred acum ca mintea interactioneaza cu creierul si cu corpul prin intermediul hipotalamusului (al doilea nivel) in cartea sa, Psihobiologia mintii - vindecarea corpului , Ernst Rossi a prezentat un model cu privire la modul in care interactioneaza mintea si creierul, prin intermediul unui proces care se numeste "transductie" Pentru a explica ce inseamna transductie, trebuie sa ne intoarcem la clasa a cincea Dupa cate imi amintesc, era o zi de primavara cand profesorul meu din clasa a cincea, dl Keogh a aprins un arzator pe baza de gaz Deasupra flacarii statea linistit un pahar de laborator, plin cu apa in cateva minute apa s-a transformat intr-o agitatie ferventa Bulele de apa se zbateau la suprafata si un abur alb s-a revarsat in sala de clasa Apa ajunsese la punctul de fierbere Dl Keogh a instalat un capat al unui tub de cauciuc peste pahar si a introdus celalalt capat intr-o valva ce s-a dovedit a fi o turbina de abur mica Cateva minute mai tarziu, turbina a inceput sa se invarteasca si s-a aprins un bulb minuscul de lumina de langa smecheria de alama "Ce am facut eu acum?" intreba dl Keogh Dereck Rankin a ridicat mana "Ati creat energie", spuse Dereck 13 "Gresit " spuse dl Keogh "Nu am creat energie Energia nu poate fi creata sau distrusa Altcineva?" s-a adresat el clasei Nimeni nu spunea nimic Dl Keogh s-a intors cu fata la tabla, avand o bucata de creta in mana Chiar in acel moment, un avion de hartie a spart bariera imaginara a sunetului si a trecut chiar pe deasupra capului meu, lovind apoi spatarul scaunului domnului Keogh Apoi a cazut fara sa faca niciun zgomot peste cartea mea de stiinte care era deschisa Am vazut ca era scris ceva pe una din aripi Am desfacut avionul de hartie si am citit: "GREsiT DiMBO KEOGH A SCHiMBAT ENERGiA DiNTR-O FORMa iN ALTA " Acesta era Bobby, ceva mai departe, misterios si care mereu o facea pe prostul cand profesorii il luau la intrebari Am privit spre capatul clasei acolo unde se aseza mereu Am impaturit la loc avionul si l-am trimis inapoi spre Bobby care astepta cu bratele deschise Din pacate, dl Keogh tocmai se intorsese si m-a vazut pilotand avionul de hartie "Tommy Kenyon poate ca vrei sa ne spui tu ce am facut adineauri " Am inghitit cu greu, apoi mi-am amintit cuvintele scrise de Bobby pe aripa avionului sau imaginar "Ati schimbat energia dintr-o forma in alta " Dl Keogh a facut cea mai ciudata grimasa, a privit in jos spre carte si a mormait: "Corect" Din acea zi si pana la sfarsitul anului scolar, intre Bobby si mine s-a legat o prietenie ciudata in ultima zi de scoala, inainte ca el sa se mute in Colorado impreuna cu mama sa, mia dat un avion de hartie Pe una dintre aripile lui, a scris urmatoarele cuvinte: "Energia isi schimba forma Lone Ranger calareste din nou " (n tr Lone Ranger era numele unui show de radio si televiziune american, nume dat de personajul principal, un cowboy care calarea un cal alb si lupta impotriva injustitiei) Energia este energie stim, de pilda, din fizica particulelor, ca aceasta carte din mainile voastre are un potential de energie imens Ati putea sa-i dati foc si sa eliberati o anumita cantitate de energie, dar daca veti taia atomii din care este ea facuta, ati elibera o cantitate incredibil de mare de energie Puterea atomica este generata de cantitati mici de materie Energia si materia isi schimba mereu forma Exista mari sanse ca peste o mie de ani aceasta carte sa fie cenusa sau chiar sa fie dizolvata in trilioane de particule subatomice De asemenea, energia isi schimba mereu forma in cadrul sistemului nostru nervos Chiar actul acesta de a citi este un proces care implica mii si mii de transformari ale energie Pentru a face o scurta recapitulare a lectiei de anatomie din capitolul doi, celula nervoasa umana, sau neuronul, are patru parti principale Dendritele primesc informatii si le transporta in corpul principal al celulei, soma Aceasta integreaza informatia si o trimite mai departe axonilor, care trimit informatia la dendritele in asteptare, ale unui alte celule nervoase intre axoni si dendrite este un spatiu care se numeste sinapsa Aceasta informatie care trece prin reteaua de neuroni, ia forma unei energii chimice si electrice Energia ia forma proceselor chimice la capatul axonului si al dendritelor celulei nervoase iar in restul celulei, au loc procese chimico electrice Sa vedem mai bine ce se intampla aici Cel mai simplu mod de a intelege asta, este in termenii unui puzzle tridimensional Un puzzle are multe piese diferite si fiecare piesa se potriveste unui singur loc Cand asezati toate piesele in locurile lor potrivite, atunci e gata jocul de puzzle in lumea biochimica a neuronilor, aceste piese de puzzle sunt numite neurotransmitatori Acestia sunt molecule inalt specifice si fiecare are o forma unica Atunci cand capatul unui axon este stimulat datorita activitatii electrice din interiorul celulei, el elibereaza putin din aceste piese de puzzle (neurotransmitatori) Acestia sar literalmente prin sinapsa la neurotransmitatorii care stau in asteptare la extremitatea dendritelor urmatorului neuron Odata ce piesele biochimice se potrivesc in 14 puzzle, incepe activitatea electrica in celula si coboara de-a lungul dendritelor pana la soma Daca sunt indeplinite toate conditiile, acest val electric trece apoi in axon de unde procesul incepe din nou Cand activitatea electrica a unui neurotransmitator emite un val electric in celula, inseamna ca a avut loc o transductie si cand acelasi potential electric merge la axon si genereaza activitate chimica la capatul acestuia, avem tot transductie Fiecare senzatie si fiecare gand implica mii si mii de astfel de transductii Unul dintre efectele secundare ale acestor procese de transductie este ca ele emit campuri electrice Cand participa suficient de multe celule la un proces de traductie (cand sunt stimulate), este posibil ca activitatea lor combinata sa fie masurata Aceasta activitate electrica are tipare caracteristice iar aceste tipare, sau unde cerebrale reprezinta cheia si conceptul principal din urmatorul capitol in acest moment nu exista un consens cu privire la modul in care schimbarile experientelor mentale si emotionale transduc in procese fizice ale creierului si corpului Oricum, pe baza modelului dr Rossi, se pare ca activitatea neurologica din creier, in mod special din neocortex, trece prin hipotalamus unde este "transdusa" intr-un fenomen mental Fenomene mentale, precum gandirea, sunt directionate "inapoi" in hipotalamus unde ele sunt transduse in limbaj biochimic si electric al creierului Astfel, prin acest model, hipotalamusul este un fel de usa cu doua intrari Se poate deschide spre lumea efemera a "mintii", sau spre lumea creierului care este o lume biochimica si electrica Fara indoiala, pe masura ce vor continua cercetarile in acest domeniu, vom intelege mai bine cum interactioneaza mintea si creierul Putem profita de acest proces, chiar daca nu intelegem, inca, pe deplin complexitatea acestei interconectari Toate aceste informatii ne spun ca, in anumite conditii, este posibil sa fie influentate organe si sisteme ale corpului, de asemenea sisteme ale creierului despre care s-a crezut pana acum ca nu pot fi cercetate prin vointa constienta Cu alte cuvinte, puteti accelera propria vindecare schimband experientele mentale si emotionale Va puteti dezvolta inteligenta, puteti diminua stresul si puteti imbunatati performantele atat mentale cat si fizice, facand schimbari in mintea voastra Sunt cateva chei care va vor permite sa deschideti portile acestor noi posibilitati Una dintre acestea se bazeaza pe campul electromagnetic al neuronilor Suna complicat, dar de fapt este destul de simplu Termenul este "stare cerebrala" Despre asta este vorba in aceasta carte si toata discutia noastra de pana acum a avut ca scop sa ajungem in acest punct Pentru a face o introducere la starile cerebrale, as incepe cu o persoana remarcabila care se numeste Angela 15 CAPiTOLUL PATRU Starile cerebrale "Capacitate creativa fundamentala a creierului poate fi, din toate motivele practice, infinita " - George Leonard Angela a venit la mine pentru ca era terifiata de teste Ea era o eleva de liceu frumoasa si desteapta care nu a ajuns niciodata la potentialul sau indiferent cat de mult studia, indiferent cat de mult stia, Angela ingheta la examinare Dupa primele treizeci de minute petrecute cu ea, mergand pe urmele istoriei fricii ei care o facea incapabila, am rugat-o sa inchida ochii "Relaxeaza-te pe expiratie", i-am spus pe cand catam ceva muzica linistitoare "si fiecare expiratie sa te relaxeze mai mult decat precedenta" Am rugat-o sa-si aminteasca de un moment in care s-a simtit relaxata A dat din cap si respiratia ei a devenit mai lina, mai relaxata Angela isi schimbase starea cerebrala Lucrand in contextul acestei stari cerebrale de relaxare, am putut sa o ajut pe Angela sa stearga teama ei de examene O saptamana mai tarziu, tatal ei m-a sunat plin de entuziasm: "nu stiu ce ati facut, dar Angela este o persoana diferita Parca a inflorit peste noapte Are mai multa incredere si nu-i mai este teama sa dea examene!" Beneficiul schimbarii starii cerebrale nu se limiteaza la invatare Exista si beneficii medicale puternice Larry Dossey, M D , povesteste o experienta cu un pacient din perioada de inceput a rezidentiatului, experienta care i-a schimbat cursul carierei in medicina Un barbat batraior nu raspundea la tratament Parea ca nimic din arsenalul medicinii moderne nu functiona De fapt, omul era pe moarte in incercarea disperata de a salva viata omului, dr Doosey a abordat un plan curajos Nu avea nimic de-a face cu medicina alopata Nu fusese predat la facultate Dar in fata mortii, tanarul doctor nu avea nimic de pierdut L-a luat deoparte pe barbat si i-a spus ca a doua zi urma sa-l vindece printr-un ritual samanic antic Omul a dat din cap ca este de acord A doua zi, dr Doosey l-a dus pe barbat in cabinetul sau si i-a indus o stare profunda de hipnoza Printr-un set elaborat de ritualuri, dr Doosey i-a indus barbatului convingerea ca s-a vindecat complet A doua zi, pe cand sosea la spital, dr Doosey a descoperit ca starea barbatului se schimbase de la sine Omul isi revenise complet din ciudatul betesug Dr Doosey reusise sa modifice starea cerebrala a barbatului si, prin asta, reusise sa aduca o rapida si radicala imbunatatire a conditiei lui Aceasta este, de asemenea, o potentiala putere a starilor cerebrale Pe masura ce inaintam, va voi arata cum sa va modificati propria stare cerebrala pentru a imbunatati calitatea vietii si performantele Totusi, inainte de a sari la misterele creierului si ale mintii, sa ne intoarcem putin si sa aruncam o privire la umilul neuron De fiecare data cand o celula nervoasa este stimulata, ea transduce energie Reactiile biochimice de la capatul dendritelor pornesc activitatea electrica in restul celulei Dupa cum am observat in capitolul precedent, neuronii emit campuri electromagnetice atunci cand sunt stimulati si cand suficient de multi neuroni se activeaza simultan, atunci, in creier, se produce o supratensiune Aceasta emanare brusca de energie electrica poate fi detectata si masurata Dispozitivul de masurare a acestei activitati a creierului se numeste electroencefalograma sau EEG Rezultatele masuratorii se numesc unde cerebrale 16 in orice moment dat al stimularii creierului, se produc sute, poate chiar mii de stari energetice diferite Unele dintre acestea sunt electrice, dupa cum arata masuratorile EEG Altele sunt biochimice sau magnetice si mai mult ca sigur ele includ stari despre care nici macar nu se stie, inca Fiecare gand sau sentiment are o stare cerebrala corespondenta sau un profil electric ori biochimic Nivelul actual al tehnologiei nu ne permite sa masuram toate aceste activitati ce au loc in creier si, daca vom fi in stare sa facem asta vreodata, atunci activitatea matematica de intelegere si interpretare a unor asemenea date va fi de necrezut Din fericire, pentru scopul nostru de crestere a performantelor si a abilitatilor mentale, putem avea de-a face doar cu starile cerebrale masurate de EEG si de aici inainte, ne vom referi la aceasta definitie simplificata a starilor cerebrale Starile cerebrale au fost impartite in sapte categorii Exista unele neintelegeri cu privire la locul unde se termina o stare cerebrala si unde incepe urmatoarea, dar, in general, neurologii folosesc urmatoarea schema: Beta foarte inalta = 35 - 150 Hz K - complex = 33 - 35 Hz Beta superioara = 16 - 32 Hz Beta = 12 - 16 Hz Alfa = 8 - 12 Hz Theta = 4 - 8 Hz Delta = 0,5 - 4 Hz Prescurtarea (Hz) vine de la herti, care masoara frecventa si vibratia Aceasta se masoara in cicli pe secunda Altfel spus, 1Hz (Hz) = 1 ciclu pe secunda (cps) Pentru a altera starea cerebrala nu este necesar sa intelegem cum sunt masurate aceste vibratii Prin urmare, nu vom discuta despre aceste concepte de baza Totusi, daca sunteti interesati, puteti merge la Anexa A pentru o discutie pe aceasta tema Pornind de la cel mai de jos nivel de activitate a creierului, gasim delta care incepe la 0,5 Hz si merge pana la 4 Hz Asta se intampla cand in creier exista cantitatea cea mai mica de energie Cand activitatea EEG cade sub 0,5 Hz, sunteti clasificat ca avand creierul mort (coma) Delta este domeniul somnului in cele mai scazute niveluri ale deltei, nu exista imagini mentale si nici constiinta corpului fizic Cei mai multi oameni dorm in aceste stari delta Totusi, unii practicanti notabili ai meditatiei, pot avea experienta diferitelor stari la un loc intr-o "stare meditativa" intr-atat de profunda, persoana este adormita si totusi complet constienta Asemenea persoane au relatat ca erau constiente de ele insele, nu ca persoana sau corp, ci mai degraba ca un punct de "constiinta calma" Este o stare foarte neobisnuita si nu exista un cuvant pentru el in vocabularul actual Mergand mai sus de delta, intram in theta Aici neuronii transduc energie cu o rata mai mare decat in delta, iar masuratoarea EEG devine mai activa in theta exista imagini Ele pot fi vazute aievea, iar in unele stari theta mai joase este foarte putina constientizare, sau deloc, a corpului fizic Corpul fizic poate percepe corpul fizic ca un camp de energie sau ca si cum parti din corp ar pluti in aer, neconectate cu celelalte parti Lista cu posibilele "anomalii" ale corpului in stare theta este destul de lunga Nu vrem sa spunem ca toti oamenii percep alterari ale corpului, ci doar ca asemenea schimbari pot avea loc la nivelurile profunde ale starii theta 17 Experienta interna pe care o poate avea cineva pe parcursul activitatii theta, pare sa fie cea mai importanta realitate perceputa Realitatea externa de extensie mai mare sau mai mica, pur si simplu nu este experimentata Theta este starea ideala pentru anumite tipuri de invatare rapida, auto-programare si psiho-imunologie (auto-vindecare) Pe parcursul acestei carti, veti invata cum sa generati activitate theta si cum sa folositi aceasta puternica stare in propriul vostru avantaj Urmatoarea stare mai inalta, mai inalta in termeni de frecventa electrica, este alfa Aceasta a devenit cunoscuta indeajuns datorita biofeedback-ului in stare alfa, spre deosebire de theta si delta, persoana este constienta de corpul sau Corpul este relaxat, tocmai de aceea exercitiile in alfa sunt atat de eficace in managementul stresului Antrenand o persoana sa produca unde alfa la comanda, aceasta va putea reduce semnificativ nivelul stresului din viata sa Din punct de vedere neurofiziologic, pentru cei mai multi oameni este greu sa experimenteze stari de agitatie si stres in alfa sau in theta De asemenea, este demonstrat faptul ca alfa accelereaza procesul invatarii Alfa imbunatateste tehnicile de invatare, tehnici precum metoda Lazanov (numita uneori super invatarea), accelereaza mult invatarea limbilor straine in general, starea alfa reduce stresul legat de invatare Urmatoarea stare cerebrala este beta Ea este caracterizata de o stare inalta de vigilenta Starea noastra normala de veghe este generata de aceste n iveluri de activitate beta Urmeaza beta inalta, o stare de si mai mare vigilenta Pare sa fie legata de anumite stari de anxietate La 33 de Hz gasim starea numita K-complex si ea apare de obicei in scurte izbucniri Exista ceva speculatii cu privire la aceasta frecventa Multi simt ca este caracteristica experientelor de tip "a-ha!" de inalta creativitate Starea beta super inalta abia acum este explorata de catre cercetatori Motivul tine, partial, de mecanica Vechile dispozitive EEG, tipurile care folosesc hartie si cerneala, merg numai pana la 30-35 Hz Abia la aparitia unor masinarii mai sofisticate au putut fi inregistrate frecvente mai inalte Unul dintre cercetatorii proeminenti din acest domeniu, este Valerie Hunt, Ph D in cercetarile sale ea a demonstrat ca frecventele creierului urca pana la cel putin 150 Hz Pentru ca cercetarile in ceea ce priveste activitatea beta super inalta sunt abia la inceput, nu exista studii extensiv controlate Relatari empirice ale unor cercetatori arata ca unele dintre aceste stari beta super inalta produc fenomene precum "experiente in afara corpului", activarea Kundalini (energie puternica pluteste in sus prin sistemul nervos central, in creier si in afara sistemului nervos periferic) si alte stari dinamice psiho-spirituale Acum se munceste mult pe frecventele joase ale beta si pe invatare Joel F Lubar, Ph D si Judith Lubar, M S de la Universitatea din Tennessee au descoperit ca persoanele cu deficit de atentie (ADD), nu pot genera activitate beta cand incearca sa se focuseze pe o tema Persoanelor cu acest tip de tulburare le este greu sa se tina de o sarcina, precum studiul sau urmarea unor indicatii Par sa "zboare" precum moliile de la un lucru la altul Aceasta tulburare se poate intinde pe o gama ce porneste de la simptome moderate, care doar deranjeaza, pana la simptome complet explozibile, cum sunt comportamentele disruptive, inabilitatea totala de concentrare sau de a urma indicatii si confuzii Poate fi foarte greu de gestionat, mai ales in cazul copiilor in timp ce tratamentul standard este medicamentatia, sotii Lubar au descoperit o alta strategie Cand folosesc EEG pentru a antrena o persoana sa produca activitate beta, simptomele ADD adesea scad in intensitate sau dispar Chiar daca aceste cercetari sunt in stadiul de ipoteza, se pare ca, in cazul unor persoane, antrenamentul EEG poate fi mai eficace decat recurgerea la medicamente 18 Pe masura ce invatam tot mai mult despre relatia dintre creier si "minte", prevad ca se va inainta mai mult in acest domeniu non-farmaceutic sau in abordari fara medicamente Nu vreau sa spun ca medicamentele adecvate sunt o greseala, ci doar ca nu este nevoie de ele mereu Trebuie spus ceva in legatura cu invatarea modalitatii de auto generare a activitatii beta, spre deosebire de a "ti se face ceva" in cazurile in care un individ "preia controlul" cu succes, acolo are loc o crestere a increderii in sine si ceva care se numeste "pozitia de autocontrol" Pozitia de autocontrol se refera la faptul ca individul are ceva control asupra experientelor sale si asupra comportamentului Cresterea acestui simt al controlului are efecte pozitive nenumarate asupra personalitatii si comportamentului Pe masura ce intelegerea noastra cu privire la starile cerebrale creste, apare o imagine tot mai complexa a activitatii creierului Prin imagistica computerizata, este posibil acum sa vedem starile cerebrale in noi feluri O astfel de metoda foloseste un EEG cu douazeci si patru de canale care apoi este legat la un computer pentru analiza Pe langa analiza EEG standard, computerul genereaza si o harta color a creierului Aceasta "neuro-harta" ne permite sa vedem activitatea creierului in feluri noi, remarcabile Neuroharta de mai jos arata cateva lucruri foarte interesante Pentru a intelege ariile colorate diferit, ce inseamna ele, va trebui sa va spun cum este generata o neuroharta Subiectul poarta o casca asemanatoare cu aceea a unui inotator Aceasta casca are douazeci si patru de detectoare diferite, cate douasprezece pe fiecare parte Acesti detectori culeg activitatea electrica din fiecare arie a creierului si apoi trimit semnalele computerului unde acestea sunt interpretate Computerul "stie" unde se afla acesti detectori in plus, fiecare frecventa a creierului primeste o culoare drept cod Activitatea beta este alba, in timp ce theta este verde, iar delta este neagra Cand computerul analizeaza datele, el reprezinta frecventa fiecarei parti drept culoare Prin urmare, neuroharta care rezulta este o fotografie in coduri de culoare a diferitelor stari ale creierului Privind o neuroharta, privim in jos spre cap Partea din fata a creierului este sus, iar spatele creierului este jos Partea stanga a creierului se afla in dreapta voastra; partea dreapta a creierului este stanga voastra Mostra care se afla mai jos este in alb si negru, astfel ca gama diferitelor frecvente este, de fapt, in nuante de gri Figura 7 Veti observa in aceasta mostra de neuroharta ca au loc simultan mai multe stari cerebrale la nivelul creierului A spune de exemplu ca am intrat in alfa, este destul de simplist Rareori, daca se intampla vreodata, veti gasi creierul operand intr-o singura frecventa cerebrala Mai degraba, exista acolo numeroase locuri de operare a diferitelor stari Cercetarile au aratat ca oamenii au un profil unic al starilor cerebrale Altfel spus, nu exista doi oameni la fel in ceea ce priveste modul in care creierul lor proceseaza tiparele de unde cerebrale Unii oameni sunt de obicei mai mult decat altii in activitate alfa Se pot afla multe dintr-o astfel de neuroharta Pentru cercetatorii din domeniul medicinii, comportamente precum alcoolismul, abuzul de droguri si depresia impreuna cu o multime de alte disfunctionalitati, sunt acum o bagatela Doar privesc aceste semnaturi ale activitatii undelor cerebrale indicate de neuroharti 19 Scopul acestei carti nu este sa discutam despre subtilitatile hartilor cerebrale Dar am vrut sa arat cum sunt imprastiate prin creier starile cerebrale si sa dau un exemplu despre cum stimularea prin sunete poate afecta procesele creierului (Neuroharta mostra a inregistrat efectele tiparelor specifice de sunete din neocortex) Vom merge la efectele sunetului asupra sistemului minte creier in capitolul 13 in continuare doresc sa va arat cum puteti schimba tiparul electromagnetic din creierul vostru Capacitatea de a va schimba propria stare cerebrala la comanda este o resursa puternica Asta va va permite sa accelerati potentialul ascuns al mintii creierului si sa deschideti poarta unei lumi care nu v-ati inchipuit niciodata ca ar putea exista CAPiTOLUL CiNCi Schimbarea starilor cerebrale "Cunoasterea fara practica este mai mult decat nefolositoare " Anonim Pana acum am vazut cum functioneaza sistemul minte creier, cum sunt create starile cerebrale si ce pot face pentru voi aceste puternice resurse Acum va voi ajuta sa practicati, sa experimentati diferitele niveluri ale puterii mentale, ca ele sa va fie de folos Nu aveti nevoie pentru asta de vreun echipament sofisticat Aveti deja tot ce va trebuie chiar intre urechi Daca aveti un casetofon, gasiti informatii la finalul acestei carti in legatura cu o inregistrare speciala numita "imaginatie creativa" (Creative imagining) care va va face calatoria de auto-explorare mai usoara si mai distractiva Puteti, de asemenea, sa faceti acest exercitiu fara aceasta inregistrare Scopul meu este sa va ajut in a atinge un nivel mai inalt de maiestrie decat cel la care va aflati acum Va fi diferit pentru fiecare dintre voi, pentru ca noi toti avem capacitati si niveluri de intelegere diferite in ceea ce priveste fiecare situatie noua Considerati-ma un ghid care va arata pasii importanti de-a lungul drumului Dar tine de voi daca vreti sa faceti calatoria imi amintesc una dintre vechile povestiri sufiste, plina de intelepciune si paradoxuri Acolo se vorbeste despre Nasrudin, unul dintre primii sfinti sufi Potrivit povestii, sfantul se plimba dintr-un oras in altul pe magarul sau, punandu-le tuturor celor pe care-i intalnea in cale o intrebare enigmatica: "unde este magarul meu?" Ce intrebare prosteasca Ce calareste el tot timpul? Da, exact despre asta este vorba in aceasta poveste Calarea tot timpul magarul il calarea de atata vreme, incat a uitat de el cu desavarsire Ca in mai toate povestile sufiste si aici exista un mesaj ascuns Magarul simbolizeaza sistemul nervos al omului Nasrudin este mintea constienta Din acest punct de vedere, mintea constienta (Nasrudin) este rezultatul activitatii sistemului nervos (magarul) dar nu-si da seama de asta Cu alte cuvinte, mintea constienta este prea prinsa de ea insasi ca sa-si dea seama ca este doar un efect a ceva mult mai profund si mai complex La fel se intampla cu noi Experienta noastra de viata, fiecare gand, fiecare sentiment sunt orchestrate in marea biochimica a creierului si, simultan, in paradisul sau in infernul mintilor noastre Depinde de noi daca preluam conducerea sau nu Exact asta va vor invata sa faceti aceste exercitii O vor face intr-un mod care vi se poate parea neobisnuit in loc sa va dea pasii de urmat, va vor ajuta sa descoperiti totul de unul singur Maiestria la care ma refer (maiestria propriului vostru creier minte) cere o intelegere si o experienta profunde 20 Amintiti-va de perioada copilariei V-a spus cineva cum sa mergeti si cum sa vorbiti? Bineinteles ca nu Ati descoperit cum sa faceti asta de unul singur Aceste doua mari realizari v-au permis sa intrati complet in familia umana Capacitatea de a sta in picioare in ciuda gravitatiei si capacitatea de a vorbi, de a crea si folosi limbajul, sunt doua trasaturi puternic umane Complexitatea neurologica ce face posibila indeplinirea acestor doua sarcini este impresionanta si mai incredibil este faptul ca le-ati realizat fara nicio indrumare Doar ati descoperit cum sa le faceti La fel se intampla si aici Va voi da unele ponturi, cateva idei despre teritoriul acesta si cateva sugestii pentru a sti cum sa pasiti prin el Dar veti descoperi singuri cum sa faceti asta Dar despre ce vorbim de fapt? Despre procesul de descoperire Procesul de descoperire a maiestriei de stapanire a starilor cerebrale Avand aceasta maiestrie, veti putea dezvolta capacitati si puteri care va vor uimi pur si simplu iar aceste capacitati si puteri va pot schimba, va pot transforma intr-o persoana mai buna Alegerea va apartine Nimeni nu va poate forta sa o faceti Dar nu va functiona doar daca cititi aceste randuri Trebuie sa faceti exercitiile si sa descoperiti prin puterea propriei experiente cum puteti sa va schimbati starile cerebrale in acest capitol veti invata cum sa faceti asta cu ajutorul catorva metode, printre care respiratia, focusarea constiintei, miscari ale corpului, ceva ce poarta numele de constiinta interioara Haideti mai intai sa vedem cum "mintea" influenteaza creierul si cum respiratia le influenteaza pe amandoua Cand vorbesc despre "minte" nu ma refer aici la constiinta Cand vorbesc despre "minte", sunt foarte concret Ma refer la experientele mentale si emotionale de zi cu zi Neurologia spune foarte clar ca experientele mintii sunt paralele cu procesele fizice de la nivelul creierului Actul de a citi este rezultatul interconectarii sofisticate a ariei occipitale a creierului (partea din spate a capului) care "vede" literele si centrii limbajului din neocortex care le interpreteaza Daca ati avea aria occipitala vatamata, sa spunem, de pilda, din cauza unui lovituri la cap, atunci nu ati mai putea "vedea" aceasta carte, cu atat mai putin ideile din paginile sale Dar daca ati avea vatamate numai ariile limbajului, atunci ati putea vedea literele; cu toate acestea nu ar fi posibil sa intelegeti sensul lor Unul din lucrurile pe care trebuie sa le intelegeti, este acela ca aceste doua sisteme interconectate in mod intim, mintea si creierul, locuiesc in dimensiuni diferite Puteti atinge, cantari si masura creierul Puteti cuantifica, de asemenea, activitatea neurologica din creier Dar nu puteti face acelasi lucru cu mintea si asta pentru ca mintea nu se afla deloc in dimensiunea fizica Nu o puteti atinge Nu o puteti cantari un gand sau o emotie Puteti masura efectele acestor ganduri si emotii din creier - si in acest fel puteti merge pe urma pasilor mintii (ca sa folosesc o analogie), ca si cum ati vedea urmele lasate in zapada de un animal salbatic, dar pe care nu l-ati putea prinde niciodata Neurologia a stabilit fara nicio urma de indoiala ca schimbarile din creier produc schimbari la nivel mental si la nivelul experientei emotionale stiintele neurologice se afla acum in pragul unei idei radicale - aceea ca schimbarile produse la nivelul mintii, pot crea schimbari in creier Dar exista o problema aici insasi modul de punere in discutie a lucrurilor intareste separarea Ganditi-va la creier minte ca la un tot unitar, un sistem interconectat si veti fi mai aproape de adevar stiind cum functioneaza acest sistem elaborat, veti avea o forta enorma Daca veti intelege modul de functionare a acestui sistem, atunci veti putea sa schimbati experientele mentale si emotionale atunci cand doriti, modificandu-va starile cerebrale 21 Conceptualizarea sistemului minte creier drept o bucla informationala, face ca functionarea sa sa devina mult mai pe intelesul nostru in figura de mai jos puteti vedea patru spectre ale unui ciclu, aceste aspecte sunt reciproc interdependente si interactive Figura 8 Starea cerebrala, dupa cum va amintiti din capitolul patru, este activitatea fizica din interiorul creierului Asta include activitati chimice si electrice in afara de scopul de a modifica experienta mentala si emotionala, ne-am concentrat pe activitatea electrica - in mod special pe activitatea EEG, adica pe undele cerebrale Cand activitatea undelor scade, ceva se intampla cu respiratia noastra Ea incetineste si devine mai relaxata Toti trecem prin asta zi de zi De cate ori va relaxati, sa zicem ca trageti un pui de somn, vi se intampla asta Cand dormiti, muschii nu mai sunt in tensiune, iar respiratia devine mai relaxata si superficiala Exista o relatie intima si importanta intre respiratie si starile cerebrale Este si o relatie reciproca Scaderea nivelurilor starilor cerebrale (tranzitia spre theta si sau delta, sa spunem, de exemplu, in timpul somnului) incetineste respiratia Totusi, puteti influenta sistemul si in sens invers Puteti schimba in mod constient tiparul de respiratie si veti modifica teribil starea cerebrala Vom discuta acest lucru detaliat, dar acum as dori sa ne mutam din dimensiunea fizica in dimensiunea neurologica a "mintii" Aceasta se gaseste in partea stanga a diagramei informationale din figura 8 Constiinta are un efect imediat si direct asupra starilor cerebrale Daca mergeti cu masina si vedeti flash-uri de lumina in fata, creierul vostru va sari imediat la un nivel mai mare de activitate corticala si nu doar cortexul va fi stimulat Vor fi active, de asemenea, arii mari din creier care vor pompa hormoni puternici in sange pentru a stimula atentia Ritmul inimii si presiunea sanguina, ca de altfel si respiratia, vor creste rapid ca raspuns la amenintarea perceputa Mergeti pe malul oceanului si intindeti-va sub soarele cald, ascultand sunetele valurilor si, mai mult ca sigur, veti simti ceva foarte diferit Presiunea sanguina va scadea, ritmul inimii va incetini in cazul celor mai multe persoane, are loc o intensificare a activitatii alfa theta si, probabil, chiar delta Aceste doua extreme - relaxare si vigilenta crescuta - contin continuum-ul constiintei orientate spre exterior Exista, de asemenea, o constiinta orientata spre interior Visele sunt o forma de constiinta orientata spre interior care poate influenta profund starea cerebrala - si, deseori, o face Anumite tipuri de contemplatie si meditatie influenteaza, de asemenea, starea cerebrala Este posibil sa modificam aceasta stare prin intermediul fanteziei Acest lucru este posibil 22 deoarece in conditii propice, anumite parti ale creierului nu pot face diferenta dintre un eveniment real si unul imaginar Sa va dau un exemplu As dori sa lasati cartea la o parte si pentru urmatoarele cateva minute as vrea sa va aduceti aminte ceva As vrea sa va amintiti de un moment in care v-ati simtit foarte bine si relaxati Poate ca pluteati in cada cu apa calda, sau stateati la soare pe o plaja la malul marii, sau pe un scaun, relaxati indiferent de amintire, as dori sa v-o amintiti intr-un moment Apoi as vrea sa retraiti acele senzatii placute de relaxare, ca si cum ati fi chiar acolo, in acea situatie relaxanta Faceti ca senzatiile sa fie cat mai reale, apeland la toate cele cinci simturi imaginati-va ca puteti vedea, gusta, mirosi, auzi si simti senzatiile fizice exact asa cum le-ati simtit cand le-ati experimentat prima data Lasati-va purtati de aceste senzatii de confort si relaxare inainte de a incepe aceasta experienta, as dori sa va observati respiratia, cat de repede sau de incet respirati, ori cat de tensionati sau relaxati va simtiti Apoi chemati amintirea si bucurati-va de senzatiile placute Dupa aproximativ un minut, observati din nou respiratia Observati cat de repede sau de incet respirati, ori cat de tensionati sau relaxati va simtiti Bine, acum puneti cartea deoparte si faceti acest exercitiu Veti observa, probabil, o incetinire a respiratiei si o stare de relaxare Daca nu, atunci reluati exercitiul pana cand simtiti schimbarile care se produc Uneori este nevoie sa faceti exercitiul de mai multe ori pentru a antrena creierul mintea sa recunoasca o stare noua Repetitia este una dintre cheile Maiestriei Ceea ce ati facut in acest exercitiu simplu, a fost sa va modificati starea cerebrala, facand ceva in mintea voastra in plus, ati modificat respiratia Amintiti-va ca de fiecare data cand apare o schimbare intr-un sistem, tot ce se afla in acel sistem se schimba Prin modificarea experientei din minte (o dimensiune non-fizica), puteti schimba tiparul de respiratie, dar si procesele fizice de la nivelul creierului Daca ati fi supusi unei examinari EEG pe parcursul acestui exercitiu, probabil ca ati fi observat o intensificare a activitatii alfa si sau theta Acest fapt ne conduce la o relatie foarte importanta in interiorul sistemului minte creier, care este reprezentata in graficul de mai jos in extremitatea stanga a graficului, observati frecventa respiratiei care porneste destul de rapid, dar care scade pana la o frecventa foarte joasa in partea dreapta Observati, de asemenea, ca in partea de jos a graficului sunt dispuse starile cerebrale de la beta inalta in partea stanga si pana la delta in dreapta graficului Acest grafic demonstreaza relatia fundamentala dintre respiratie si starea cerebrala: pe masura ce starea cerebrala coboara spre o frecventa mai joasa, respiratia devine mai usoara 23 Sau, putem spune, de asemenea, ca pe masura ce respiratia devine mai usoara si mai relaxata, starile cerebrale se modifica, ajungand la frecvente mai joase Ele sunt interdependente intrun mod intim Cand schimbi una, se schimba si cealalta Mai exista doua linii pe grafic Cea de sus este identificata drept "stari somatice" Asta include lucruri precum tensiunea musculara si senzatii kinestezice Pe masura ce respiratia devine mai usoara si mai relaxata, iar starile cerebrale coboara de la frecventele inalte (din stanga graficului) spre cele mai joase (din partea dreapta a graficului), are loc o scadere corespondenta la nivelul tensiunii musculare in plus, senzatiile kinestezice sau fizice devin mai placute si confortabile (Nota: in cazuri rare, relaxarea creeaza reactii inconfortabile in asemenea cazuri, am descoperit ca persoanele aveau, de obicei, probleme emotionale legate de lipsa controlului si sau sentimente reprimate Totusi, pentru vasta majoritate a oamenilor, este adevarat ca atunci cand devin mai relaxati, exista o crestere corespondenta a starii de placere) Masajul este una dintre modalitatile care ajuta oamenii sa se relaxeze Ma refer la masajul terapeutic, care este diferit de masajul obisnuit, facut "la coltul strazii" (neprofesionist) Un terapeut bine antrenat in domeniul masajului lucreaza asupra muschilor, intinzandu-i cu blandete Tensiunea musculara dispare si atunci exista efecte si asupra altor parti ale sistemului minte creier Respiratia devine mai usoara si mai relaxata si are loc o modificare corespondenta a starii cerebrale ce intra in ariile mai relaxante ale undelor alfa si theta, uneori chiar si delta Cealalta linie de pe grafic este identificata drept "constiinta iesita din comun" Prin constiinta obisnuita ma refer la abilitatile de zi cu zi Un exemplu ar fi sa vedeti ceasul desteptator de pe noptiera Dar constiinta iesita din comun este neobisnuita Nu este de felul constiintei pe care o experimentati in mod normal Un exemplu pentru aceasta este un vis in care vedeti ceasul plutind deasupra capului si avand acele in sens invers Veti observa ca aceasta constiinta ne-obisnuita prezenta pe grafic, ia forma unei curbe Acest fapt reprezinta un dublu fenomen: 1) pentru cei mai multi oameni, constiinta neobisnuita se produce cel mai probabil in starile alfa si theta si 2) ultimele cercetari asupra frecventei beta inalta indica faptul ca aceste stari au de asemenea potential de a debloca constiinta neobisnuita Asemenea stari iesite din comun, neobisnuite, ar fi foarte deranjante in activitatile de zi cu zi, asa cum este, de pilda, sofatul Dar intr-un mediu lipsit de pericol (unde nu trebuie sa fiti atenti la lumea exterioara) aceste stari sunt o trambulina spre starile inalte de creativitate si placere Linia "constiintei ne-obisnuite" se termina la ambele capete cu semnul intrebarii Asta deoarece nu cunoastem, inca, limitele a ceea ce este posibil in cadrul dimensiunilor neobisnuite ale constiintei in deceniile urmatoare, presupun ca vom vedea o dezvoltare radicala a intelegerii starilor modificate de constiinta, precum si in ceea ce priveste implicatiile ei practice in prezent, insa, abia incepem sa recunoastem potentialul Stadiul actual este asemanator celor din domeniul fizicii de la inceputul secolului al nouasprezecelea Cercetatorii stiau ca electricitatea are potential ca sursa de energie, dar nimeni nu stia exact cum sa o exploateze in ceea ce priveste exploatarea potentialului propriilor voastre stari cerebrale, exista patru cai de urmat: Schimbati modul in care respirati 1 2 Schimbati ceva din trairile mentale si emotionale 3 Schimbati tiparele senzoriale - lumina, sunet si tipare kinestezice (senzatii fizice) 4 Schimbati modul in care va miscati sau postura corpului 24 Puteti modifica starile cerebrale si prin alte modalitati, chimic sau nutritional, de exemplu Totusi, ne vom concentra in demersul nostru doar pe cele patru metode de mai sus si pentru a incepe explorarea noastra, as dori sa incepem de la coada la cap - corpul Mi se pare ironic faptul ca incepem procesul de stapanire a starilor cerebrale cu ajutorul corpului Majoritatea oamenilor considera creierul si corpul ca fiind separate Nu sunt Daca priviti diagrama sistemului nervos uman de mai jos, veti vedea ca seamana foarte mult cu un copac Prin intermediul sistemului nervos central si periferic, creierul ajunge in fiecare parte a corpului Brizele care ating imperceptibil pielea sunt percepute si elaborate de catre creier El "stie" care parte a corpului simte briza Figura 10 Exista multe moduri in care corpul produce efecte asupra sistemului creier minte Evident, inima si respiratia sunt cruciale Fara oxigen, creierul ar muri in cateva minute Daca biochimia procesului de digestie nu este in regula, creierul isi poate pierde echilibrul functional din cauza instabilitatii sursei sale principale de hrana - glucoza Datorita interdependentei complexe a sistemului cu alte procese corporale, nu avem timpul necesar sa discutam toate aspectele Din fericire, in incercarea noastra de a modifica starile cerebrale cu ajutorul corpului, ne putem concentra numai pe domeniile majore: 1 tensiunea musculara, si 2 fluidul cerebrospinal 3 postura corporala - cum sta corpul in relatie cu gravitatea Ar trebui sa fie clara pana acum relatia dintre tensiunea musculara si starile cerebrale Pentru a rezuma, am invatat ca pe masura ce muschii "renunta" la tensiune si se relaxeaza, exista o incetinire corespondenta a inregistrarii EEG si o schimbare a starilor cerebrale care devin tot mai relaxate Dar s-ar putea sa nu fie prea clara legatura cu fluidul cerebrospinal Creierul are niste spatii deschise in interior si ele se numesc ventricule Acestea sunt la randul lor umplute cu un fluid numit fluid cerebrospinal, care hraneste creierul Acesta este pompat spre creier dinspre coloana vertebrala, iar daca fluidul cerebrospinal nu curge liber spre creier, atunci sistemul creier minte nu poate functiona la capacitate maxima Exercitiul pe care urmeaza sa-l faceti, va va schimba imediat starea cerebrala El va inlesni circulatia fluidului cerebrospinal spre creier si va indeparta tensiunea din majoritatea grupelor musculare Veti influenta sistemul minte creier creand modificari somatice si corporale (fizice) 25 imediat ne vom ocupa de exercitiul de mai jos Veti gasi acolo instructiuni detaliate pentru "Demolarea stresului in doua minute" Faceti exercitiul de doua sau trei ori, exact asa cum este el descris Nu cititi mai departe inainte de a termina exercitiul Demolarea stresului in doua minute: Precautii: persoanele cu tensiune mica si care sunt susceptibili de boala, cei cu dureri de spate nu ar trebui sa urmeze acest exercitiu fara a consulta mai intai medicul Nu este un exercitiu calistenic (program de exercitii fizice pentru copii sau de intretinere, executate rapid, in ritmul muzicii) desi la inceput poate parea a fi Scopul lui este sa relaxeze starea cerebrala, intinzand cu blandete cateva dintre principalele grupe de muschi, stimuland sistemul limfatic si circulatia fluidului cerebrospinal Dupa ce ati terminat exercitiul va veti simti revigorati si mult mai relaxati Sunt doua aspecte importante ale acestui exercitiu Trebuie sa va miscati foarte incet Nu va grabiti niciodata Concentrati-va total pe miscarile lente Simtiti cum o miscare curge spre urmatoarea si asa mai departe Cu cat va concentrati mai mult pe miscarile lente, cu toata puterea mintii, cu atat mai puternic va modifica acest exercitiu starea voastra cerebrala Prin intermediul acestui exercitiu simplu, puteti intra intr-un spatiu atemporal, chiar daca numai pentru un minut si sa creati starea de relaxare si libertate Al doilea punct important este acela de a face toate miscarile cat se poate de bland Cand ajungeti la marginea zonei de confort, nu treceti peste ea Nu este o competitie, este o modalitate de a va relaxa starea cerebrala prin intinderea usoara a muschilor Amintiti-va doua cuvinte ori de cate ori faceti acest exercitiu: incet si usor Demolatorul de stres in doua minute: Stati cu picioarele departate cam la lungimea umerilor 1 imaginati-va ca sunteti o papusa Andy (o papusa sleampata, cu haine ponosite) si va 2 leganati dintr-o parte in alta Lasati bratele sa atarne Scuturati-va picioarele, trunchiul, bratele si capul in acelasi timp (Acest lucru stimuleaza sistemul limfatic) Acum invartiti incet umerii in cerc, spre spate si respirati profund inspirati cand 3 duceti umerii in sus si expirati cand duceti umerii in jos Pauza si apoi procedati invers, schimbati directia de rotatie Rotiti incet umerii in fata in cerc complet si respirati din nou profund inspirati cand duceti umerii in sus si expirati usor cand duceti umerii in jos Pauza si foarte incet, vertebra cu vertebra, lasati capul in jos spre podea indoiti usor 4 genunchii Permiteti spatelui sa se indoaie usor, vertebra cu vertebra, pana cand capul atarna relaxat intre genunchi si bratele care atarna si ele moi Ar trebui sa simtiti o tragere "usoara si confortabila" a tendoanelor din spatele genunchiului Daca nu simtiti o stare de confort, atunci reduceti intinderea genunchiului pana atingeti acea stare Aceasta intindere nu trebuie sa fie niciodata inconfortabila intindeti bratele foarte incet, cate unul, spre podea Simtiti in mijlocul spatelui o 5 intindere placuta, pe masura ce bratele si gatul atarna moi intre picioare Faceti aceste miscari incet si asigurati-va ca ele sunt confortabile Bratele si gatul ar trebui sa atarne mereu moi Bland si intotdeauna usor, aduceti fundul inapoi si ridicati-va incet, vertebra cu 6 vertebra, inversand directia Cu capul drept si privirea in fata, rotiti-va umerii inapoi inspirati pe masura ce umerii se ridica si expirati cand ii lasati jos Cand ati terminat rotatia inapoi, faceti aceeasi rotatie, dar spre inainte, inspirand din nou cand ridicati umerii si expirand usor cand ii lasati in jos 7 Observati cum respirati si cum va simtiti Repetati acest exercitiu, asa cum este prezentat, de doua sau mai multe ori 26 Daca faceti exercitiul corect, veti observa o stare de relaxare si posibila placere Daca nu simtiti nimic din toate acestea, nu va ingrijorati Este nevoie de timp Unii dintre noi trebuie sa ne antrenam doar si pentru a recunoaste ca suntem tensionati Continuati sa exersati si in cele din urma veti simti efectele Va recomand sa faceti acest exercitiu in fiecare zi Eu petrec mult timp stand in fata computerului sau lucrand cu clientii mei Dupa aproximativ o ora, corpul meu incepe sa fie tensionat din cauza inactivitatii; astfel ca m-am obisnuit sa ma ridic si sa fac exercitii dupa fiecare ora Veti fi uimiti de efectul pe care il au asupra presiunii arteriale si asupra stresului Pana acum, in acest capitol ati avut doua exemple practice despre cum sa va modificati starea cerebrala Primul a fost prin schimbarea experientei mentale si emotionale Pe parcursul acelei experiente, v-ati imaginat cum este sa fii relaxat, iar sistemul creier minte s-a adaptat in cea de-a doua experienta v-ati modificat starea cerebrala prin schimbarea posturii corpului Mai exista o linie pe grafic care trebuie explicata inainte de a ajunge la exercitiul propriu-zis Aceasta ultima linie este, desigur, respiratia Exista nenumarate modalitati de modificare a tiparelor de respiratie Aproape toate dintre ele va vor schimba starea cerebrala in capitolul referitor la respiratie veti invata diferite metode prin care sa va modificati starea cerebrala cu ajutorul respiratiei Dar pentru moment, as dori sa incercati doar o tehnica Respiratia - nivelul intai Precautii : Persoanele cu tensiune mica sau cele au suferit de curand un atac cerebral ar trebui sa consulte medicul inainte de a urma acest exercitiu Nu incercati niciodata acest exercitiu atunci cand conduceti masina sau cand va aflati in situatii care cer vigilenta Nu faceti acest exercitiu stand in picioare Exercitiu de respiratie nivelul intai 1 inspirati in timp ce numarati pana la opt (Fiecare numar la interval de o secunda Numarati o suta, doua sute, trei sute etc ) 2 tineti-va respiratia (pe inspiratie) cat numarati pana la opt 3 Expirati pe masura ce numarati pana la opt 4 tineti-va respiratia (pe expiratie) cat numarati pana la opt Repetati secventa de mai sus de inca sapte ori, astfel ca in total sa fie opt Observati cum va simtiti Sunteti mai relaxati? Simtiti cumva ca plutiti? Va simtiti cumva mai detasati de probleme? Acestea sunt doar cateva senzatii pe care le au cei care urmeaza acest model de respiratie Daca nu simtiti nimic, nu va ingrijorati S-ar putea sa fie nevoie de ceva mai mult exercitiu pana cand observa unele dintre cele mai subtile modificari create de schimbarea respiratiei Continuati sa exersati Curand veti observa tot felul de sch imbari in acest capitol am discutat despre cum se inter-relationeaza sistemul creier minte si despre cum schimbarea unui aspect din cadrul sistemului influenteaza celelalte aspecte ale sistemului in urmatorul capitol vom vedea cum puteti crea experiente mentale si emotionale; cum acestea, la randul lor, afecteaza starea cerebrala; si cum puteti modifica parte din experienta voastra atunci cand vreti 27 CAPiTOLUL sASE Jocurile mintii "Foloseste-ti creierul pentru o schimbare" - Richard Bandleer Va aflati intr-un cinematograf intunecat, iar ecranul pare mai mare decat in realitate Deodata vedeti o femeie alergand pe o strada intunecata Priveste inapoi pe furis, terifiata Se opreste; striga Pe ecran apar flash-uri cu imaginea unui monstru cu coltii amenintatori si care mormaie imaginea se focuseaza pe dintii hidosi ai bestiei care ocupa intreg ecranul Ramaneti cu rasuflarea intretaiata Exact, imagini obisnuite dintr-un film de groaza Regizorii filmului stiu cum ne construim experientele Chiar daca nu au stat prea mult sa se gandeasca la asta, ei stiu cum sa ne prinda Ce s-ar fi intamplat, insa, daca atunci cand femeia din film s-a intors si a tipat, aparatul de filmat ar fi surprins imaginea monstrului de departe, astfel incat abia daca ati fi deslusit ce este? Aceasta noua versiune ar fi avut acelasi impact? Ati fi ramas fara rasuflare? Probabil ca nu Marirea brusca a imaginii a fost ceea ce v-a facut sa tresariti Dati la o parte marimea - si imaginea isi pierde puterea Filmele sunt importante deoarece in felul acesta lucreaza creierele noastre Creierul creeaza imaginea in interiorul mintii Aceste imagini sunt inregistrari ale lucrurilor pe care leati vazut si, in unele cazuri, vi le-ati imaginat iar creierul nu creeaza doar imagini, ci si sunete, sentimente, senzatii, gusturi si mirosuri Se spune ca tot ceea ce ati trait vreodata este inregistrat in creierul vostru Chiar daca nu este suta la suta corect, e perfect adevarat faptul ca tot ceea ce ati experimentat este codat in reprezentarile interne in Programarea Neuro Lingvistica (PNL NLP), aceste reprezentari interne ale lumii sunt numite "modalitati senzoriale" Cei mai multi dintre noi avem modalitati senzoriale la care ne intoarcem de fiecare data pentru a da sens lumii Sa luam ca exemplu prima mea vizita la New York Nu mai fusesem pana atunci intr-un oras atat de mare si nu aveam nicio idee in legatura cu locul unde ma aflam cand am coborat din tren Am deschis o scrisoare pe care o primisem de la o prietena, o scrisoare cu instructiuni pentru a ajunge in apartamentul ei care se afla in zona italiana a orasului Pe cand ma plimbam de la Grand Central Station (gara centrala) si pana la statia de metrou am observat magazinele, manechinele imbracate dupa ultima moda si semnele de circulatie Am incercat sa-mi amintesc aceste lucruri Aveam nevoie de ele atunci cand urma sa ma intorc la gara Desi era in urma cu douazeci de ani, intr-o dupa-amiaza de vara, pot inca sa "vad" cu ochii mintii semnele in culori stralucitoare si rafturile cu fructe si legume din zona italiana a orasului Pot sa-mi amintesc, de asemenea, ce simteam atunci - o combinatie ciudata de curiozitate, uimire si teama Pana sa vad numarul cladirii in care locuia prietena mea si pana sa-i aud vocea la interfon, nu stiam daca sunt cu adevarat sau nu in zona pe care o cautam Cum pot re-experimenta acum ceva ce s-a intamplat cu atat de mult timp in urma? Cum isi pot aminti oamenii ceva de genul acesta? Ei bine, din punct de vedere neurologic, stim ca amintirea este organizata la nivelul creierului prin neuroni si prin vasta lor interconexiune Nu stim cu siguranta cum se intampla exact acest lucru Totusi, este destul declar ce se intampla la nivelul "mintii" Toata experienta este rememorata in fragmente senzoriale De exemplu, amintiti-va ceva placut care s-a intamplat de curand Aduceti-va aminte aceasta experienta inainte de a 28 merge mai departe Amintiti-va ce ati vazut si acum adaugati ceea ce ati auzit, apoi ce ati simtit - ce ati simtit fizic si ce ati simtit emotional Ar trebui sa aveti deja o buna putere de a re-crea ceea ce ati experimentat in final, amintiti-va daca existau ceva gusturi sau arome Adaugati asta la amintirea voastra Ceea ce ati observat in experienta initiala este ceea ce va amintiti Va rog sa fiti atenti la faptul ca am spus "ce ati observat este ceea ce va amintiti" si nu "ceea ce s-a intamplat este ce va amintiti" Este o mare tentatie sa credem ca ceea ce experimentam este ceea ce se intampla de fapt Orice bun avocat criminalist va poate spune ca, pur si simplu, nu este cazul in cazurile in care doi sau mai multi martori se refera la acelasi eveniment, marturiile lor difera destul de mult Fiecare dintre ei a trait acel eveniment Dar este vorba despre faptul ca ei isi amintesc cum au trait acel eveniment si nu evenimentul in sine Pentru a complica putin lucrurile, amintirile sunt, deseori, intensificate sau schimbate de dorinte inconstiente sau de alegeri Asta ne conduce spre ceva ce, pentru unii, poate fi un adevar deranjant - toata experienta noastra este un artefact Asta inseamna ca nu puteti experimenta in mod direct realitatea, ci doar prin reprezentari ale ei Sa luam ca exemplu cartea aceasta Textura ei, forma, cuvintele din paginile ei si intelesul acestor cuvinte, toate acestea sunt experimentate de fiecare dintre voi intr-un mod unic, individual Cainele meu, Merlin, ar putea sa o roda daca ar fi plictisit, dar cu siguranta nu ar puteao citi vreodata Experienta sa in legatura cu aceasta carte este diferita de a mea, asa cum este diferita si de experienta voastra Precaritatea perceptiei este ceva ce multi dintre noi incearca sa evite Ne place sa credem ca toti vedem lumea in acelasi timp, in acelasi fel Dar nu este asa imi amintesc o poveste pe care am auzit-o de la mai multi psihologi de-a lungul anilor, o poveste despre niste misionari care au dus in jungla Africana un proiector de film si un generator portabil Au instalat proiectorul si, cu emotie, le-au aratat nativilor imagini din lumea larga Problema a fost ca nativii nu puteau vedea imaginile Nu mai vazusera asemenea lucruri si nu invatasera sa vada bi-dimensional Pentru misionari ecranul arata o lume plina de imagini, dar pentru nativi era doar o multime de lumini palpaitoare Trebuia ca ei sa fie antrenati, invatati sa vada aceste imagini, ceea ce mi s-a spus ca s-a intamplat in cele din urma in ceea ce priveste vazutul, noi credem ca ceea ce vedem este ceea ce este, pe cand ceea ce vedem cu adevarat este o reprezentare interna a ceva produs de fotoni care stimuleaza celulele nervoase Mai mult decat atat, imaginea trimisa la creier este in pozitie inversa Creierul este cel are face ca imaginea sa fie dreapta Toate amintirile umane sunt construite din cinci parti sau fragmente Acestea sunt, bineinteles, cele cinci simturi Puteti avea in cap o imagine a unei experiente, sau puteti "auzi" sunetele pe care le-ati auzit atunci Puteti simti senzatiile pe care le-ati avut atunci, sau puteti simti, din nou, aromele pe care le-ati mirosit initial si puteti retrai oricare senzatie sau pe toate acestea in orice combinatie Poate parea ciudat la inceput, dar adesea nu amintirea insasi este irezistibila sau puternica, ci, mai degraba, modul in care fragmentele amintirii sunt puse la un loc De exemplu, Todd era un tanar atragator de vreo douazeci de ani Venise la mine din cauza unei depresii Fusese de curand "parasit" de o femeie de care era foarte indragostit indiferent ce incerca sa faca, Todd nu si-o putea "scoate din minte" Todd avea un film grozav despre iubita sa si despre experientele alaturi de ea, un film care rula aproape continuu in capul lui imaginile evocau toate acele sentimente minunate pe care le-a simtit fata de ea si ii reaminteau de pierderea sa Dupa ce am lucrat la convingerea ca aceasta a fost singura sansa de iubire, o idee eronata, dar ea exista si el o urma consecvent, ne-am intors la "imaginile" sale 29 L-am rugat pe Todd sa schimbe imaginile color din mintea lui, in alb si negru Apoi i-am cerut sa puna o rama in jurul imaginilor si apoi sa le duca in departare, din ce in ce mai mult, pana cand totul devenea foarte neclar i-am cerut, de asemenea, sa intoarca imaginea cu susul in jos Cand a terminat ce i-am cerut, l-am intrebat ce parere are acum despre imagini A ras si a spus ca nu-l mai deranjeaza Pareau sa fie vagi, foarte departe Facandu-l pe Todd sa schimbe structura imaginilor, am schimbat si reactiile lui emotionale in legatura cu amintirile Nu a fost nevoie de luni de terapie pentru a merge inapoi in perioada copilariei si pentru a dezveli radacinile obsesiei lui Am schimbat, pur si simplu, structura amintirilor astfel incat nu a mai ramas nimic care sa-l obsedeze Apropo, obsesia lui Todd s-a estompat repede intrebarea cruciala pentru aceasta abordare nu este "de ce" se intampla ceva, ci mai degraba "cum" creeaza acea persoana experienta sa Raspunsul va veni intotdeauna, intr-o forma sau alta, de la cele cinci fragmente numite modalitati senzoriale Este important sa atragem atentia asupra unui aspect in lucrul cu Todd, la inceput nu am pus accentul pe problemele subiacente obsesiei legata de iubirea pierduta Scopul principal a fost sa-l scot din starea de depresie, din cauza careia nu putea face fata lucrurilor din viata sa insa dupa schimbarea "imaginilor interne", ne-am putut concentra pe problemele subiacente care veneau, asa cum se intampla in majoritatea cazurilor, din perioada copilariei in PNL - Programarea NeuroLingvistica, cele cinci simturi care cuprind reprezentarile interne despre lume, au nume specifice Acestea sunt: Vizual - vazul Auditiv - auzul Kinestezic - senzatii fizice Olfactiv - mirosul Gustativ - gustul Modul kinestezic in cadrul PNL include sentimente sau emotii, dar in re-educarea corpului mintii (R C M), punem emotiile intr-o alta categorie astfel incat putem da mai multa atentie sentimentelor Nota: RC M este o metoda de transformare personala rapida care re-educa sistemul corp minte pentru a se comporta in moduri mai productive A fost dezvoltat de autor pe parcursul a zece ani si cuprinde principii din PNL, hipnoza Ericksoniana, Psihologia transpersonala, fizica cuantica si psihoacustica in RC M acest sentiment poarta numele de "emotivitate" Dictionarul Random House al limbii engleze defineste emotia drept "o stare afectiva a constiintei in cadrul careia bucuria, tristetea, frica, ura sau ceva asemanator este experimentat in mod diferit de starile cognitive si volitionale ale constiintei si de obicei ele sunt acompaniate de anumite schimbari psihologice precum intensificarea batailor inimii, a respiratiei si, adesea, manifestari deschise precum plansul, tremurul, etc " Radacina cuvantului emotivitate implica miscarea si sentimentele emotiile se pot misca cu o forta puternica Pentru a clarifica locul senzatiilor si emotiilor in experientele noastre, RC M foloseste o clasificare mai degraba a "modalitatilor experientiale" decat a modalitatilor senzoriale Schema arata cam asa: 30 Modalitati experientiale Bazate pe senzorial Vizual Auditiv Kinestezic Olfactiv Gustativ in legatura cu senzorialul Modalitati emotionale Modalitatea emotionala este plasata pe alta coloana, dupa cum puteti vedea Este adevarat ca emotiile si sentimentele sunt experimentate fizic si astfel se aseamana cu modalitatea kinestezica (senzatii fizice) Ele sunt, totusi, destul de diferite in primul rand, emotiile sunt procesate de arii ale creierului diferite de caile nervoase sau de senzatii si in timp ce emotiile sau sentimentele sunt legate de perceptia senzoriala, ele nu pot fi reduse la cele cinci simturi Sunt tipare de raspunsuri la perceptia senzoriala si sau credinte in legatura cu perceptia senzoriala Aici as dori sa fac un comentariu in legatura cu ceea ce eu consider a fi un precedent periculos cu privire la tehnologiile performantei umane precum PNL Unii practicieni PLN, desi nu toti, cred ca pot trece peste circuitul emotional al creierului si desconsidera raspunsurile emotionale Este adevarat ca se pot manipula modalitatile senzoriale in asemenea fel, incat se poate diminua impactul raspunsului emotional (asa cum am procedat eu cu Todd), dar asta nu exclude raspunsul in cele mai multe cazuri el se adanceste si mai mult, pentru ca apoi sa iasa din nou la suprafata Asta trebuie sa aiba de-a face cu insasi schema de circuite a creierului Experientele mentale sunt create prin intermediul neocortexului (al treilea nivel), in timp ce arcul emotional generat de structuri mult mai profunde ale creierului - sistemul limbic caile hipotalamusului (al doilea nivel) Este posibil si chiar se intampla deseori ca cineva sa creada ca a avut de-a face cu probleme emotionale, cand de fapt tot ceea ce face este sa se "gandeasca la asta" Asemenea persoane sunt socate atunci cand problema iese la suprafata, candva, razbunatoare Gandirea si emotia sau sentimentul nu sunt acelasi lucru Sentimentele trebuie sa aiba de-a face cu propriul sau limbaj care este visceral, nu mental Gandurile si sentimentele sunt diferite din punct de vedere neurologic si orice psihologie sau tehnologie umana care diminueaza sau nu ia in considerare puterea emotiei merge pe gheata subtire in tarile vestice, cum sunt Statele Unite, modalitatile experientiale originale ale majoritatii oamenilor sunt bazate pe simtul vizual, auditiv, kinestezic si emotional Se pare ca simtul olfactiv si cel gustativ sunt procesate in mod inconstient si par sa fie, pentru vestici, mai putin proeminente in procesul intelegerii lumii Nu este cazul altor culturi, precum cele din Orientul Mijlociu sau Africa unde simtul mirosului si al gustului sunt foarte importante Asta nu inseamna ca vesticii nu au reprezentari despre miros si gust, doar ca aceste reprezentari sunt cel mai probabil atenuate de catre primele trei modalitati Dar, destul am vorbit despre modalitatile senzoriale Haideti acum sa le experimentati in urmatoarele pagini veti gasi cateva exercitii bazate pe senzatii Va rog sa le urmati dupa cum sunt descrise Veti observa ca unele dintre aceste exercitii par mai usoare pentru voi decat pentru altii Asta pentru ca probabil sunteti mai adaptati la una dintre modalitati decat la altele Urmati-le cat de bine puteti Nu trebuie sa le faceti "perfect" intentia noastra este de a va da posibilitatea sa experimentati direct modalitatile senzoriale 31 Modificarea amintirilor vizuale Alegeti o amintire vizuala despre ceva ce nu va deranjeaza sa va jucati cu ea Cu alte cuvinte, nu alegeti o amintire importanta pentru voi sau o amintire pe care doriti sa o lasati intacta 1 Observati reactia emotionala la aceasta imagine pe care o aveti in cap 2 Observati daca imaginea este in culori Daca este color, schimbati-o in alb si negru Daca este deja alb-negru sau in culori estompate, atunci schimbati-o in culori vii Observati reactia emotionala la aceasta schimbare 3 Observati daca imaginea este intr-o incadratura Daca este, atunci dati la o parte acest cadru Daca nu, atunci incadrati-o intr-o rama Observati ce reactie aveti la aceasta schimbare 4 Observati daca imaginea este statica sau daca se misca Daca se misca, atunci incetiniti-i ritmul pana cand ea va sta iar daca este statica, atunci faceti-o sa se miste Observati ce reactie aveti la aceasta schimbare 5 in cele din urma, vedeti daca imaginea este clara sau difuza Daca e clara, faceti-o sa fie difuza Daca este difuza, faceti-o sa fie clara 6 Acum priviti aceasta imagine noua din mintea voastra Ce reactie emotionala aveti acum? Este diferita de cea initiala? Nota: Daca preferati aceasta noua reactie, lasati noua imagine la loc Daca preferati prima reactie, aduceti inapoi imaginea la forma initiala Modificarea informatiei auditive Alegeti o amintire cu vocea cuiva, o voce care nu va deranjeaza sa va jucati cu ea Ca si in cazul primului exercitiu, nu alegeti o amintire importanta pentru voi sau pe care doriti sa o lasati intacta Puteti sa va amintiti, de exemplu, vocea sefului sau a unei cunostinte 1 Amintiti-va vocea cuiva De fapt, chiar auziti-o intern Observati reactia emotionala la acea voce 2 Acum faceti ca sunetul vocii acelei persoane sa devina cat mai rapid, astfel incat sa sune ca un disc cu 33 de rotatii pe minut care merge, insa, cu 45 sau 78 de rotatii pe minut Observati reactia emotionala 3 incetiniti vocea, astfel incat sa sune ca un disc cu 45 sau 78 de rotatii pe minut, dar care se invarte cu 33 de rotatii pe minut Care este acum reactia voastra la aceasta voce? 4 Aduceti vocea inapoi la viteza normala si imaginati-va ca in fundal se aude niste muzica ridicola Vedeti ce simtiti 5 Aduceti vocea la normal Unde pare sa fie localizata? Este in partea stanga a creierului, sau in dreapta, in fata sau in spatele vostru? indiferent unde se afla, mutati vocea in sensul opus De exemplu, daca este localizata in stanga, mutati-o in dreapta Daca pare sa fie peste tot, comprimati-o astfel incat sa para ca vine dintr-un singur punct si apoi mutati punctul in jur pentru a gasi locul cel mai confortabil Care este reactia voastra emotionala atunci cand schimbati locatia vocii? Nota: Duceti vocea inapoi daca vreti, acolo unde era initial, sau lasati-o in noul loc daca va convine mai mult Modificarea informatiei kinestezice in acest exercitiu veti aduce amintiri pentru a construi experiente kinestezice interne imaginati-va sau simtiti ca va aflati pe un munte inzapezit intensificati 1 sentimentul Simtiti aerul rece pe fata Opriti-va un moment pentru a simti aceasta experienta cat mai real posibil in continuare, imaginati-va sau simtiti ca sunteti pe o plaja in timpul verii 2 intensificati sentimentul Simtiti caldura soarelui pe piele si, la fel ca mai inainte, stati un moment pentru a simti senzatia cat mai real posibil 32 Acum imaginati-va sau simtiti ca plutiti in apa Simtiti temperatura apei si senzatia pe care o lasa ea pe piele Pentru urmatoarele cateva minute, bucurati-va de senzatia de plutire pe apa informatii emotionale Scopul acestui exercitiu este acela de a va obisnui cu diferite schimbari psihologice care au loc prin aceasta modalitate de experienta 1 Amintiti-va un sentiment de fericire intensificati-l Faceti-l mai puternic Unde simtiti cel mai clar emotia in corp? Observati senzatiile fizice pe fata atunci cand simtiti aceasta emotie 2 Amintiti-va ceva trist intensificati sentimentul si observati senzatiile fizice pe fata atunci cand simtiti aceasta emotie 3 Amintiti-va un eveniment de nervozitate intensificati sentimentul si observati senzatiile fizice pe fata atunci cand simtiti aceasta emotie 4 Acum respirati adanc si pe expiratie imaginati-va ca dispar sentimentele de tristete si de nervozitate Acum amintiti-va un sentiment de liniste si stati un moment in aceasta stare Ne vom referi intr-un alt capitol la modalitatile olfactive si gustative, dar acestea patru ne vor da un punct de pornire bun pentru explorarea mintii si proceselor mentale si emotionale Va amintiti ca am spus mai devreme ca nu exista "minte" Mintea este mai degraba un proces care functioneaza in paralel cu procesele fizice din creier Prin adaugarea dimensiunii modalitatilor experientiale, totul devine foarte clar Luati ca exemplu, actul de a citi aceasta carte stim ca imaginea paginilor ei vine, de fapt, in creier intoarsa si este pusa la loc in centri vizuali ai creierului (din spatele capului) Acesti neuroni vizuali iau de fapt bucati din ceea ce ei "vad" si se crede ca alte parti ale creierului pun aceste bucati la un loc si interpreteaza imaginea rezultata Pana la momentul in care vedeti ajungeti sa vedeti cuvintele pe aceasta pagina, imaginea este schimbata intr-o suta de feluri, daca nu chiar mii Aceasta permutare a avut loc exclusiv in creier, desi factorii de mediu pot avea si ei o influenta Experienta de a citi aceasta carte poate fi descrisa ca avand loc in mintea voastra, dar nu este corect spus Nu exista nicio minte in care sa se produca aceasta experienta "Mintea" este mai mult un proces pentru a observa sau a fi constient, decat un depozit Dati-mi voie sa-mi folosesc din nou "cel mai bun prieten" pentru a ilustra acest lucru in aceasta dupa-amiaza l-am dus la plimbare pe Merlin Se apropie primavara, iar tufele ornamentale sunt pline de flori de un roz vibrant Narcisele au scos capul de sub pamant, iar lalelele de Olanda infloresc Pe cand ne plimbam de-a lungul strazii, Merlin a adulmecat frunzele si a marcat teritoriul Pentru un moment, l-am privit cum isi facea datoria de caine, mirosind copacii Am simtit un sentiment cald in inima, sentiment pe care-l simt deseori cand simt ca sunt multumit Am respirat adanc si am mirosit aerul incarcat de parfumul tuturor florilor Apoi mintea mi-a fugit la altceva Ma gandeam cum as putea modifica o parte din aceasta carte, cum sa reformulez unele propozitii Pentru mine, in acel moment de introspectie, Merlin, copacii si aroma florilor disparusera M-am "pierdut in ganduri" Atentia mea nu mai era la Merlin sau la copaci, ci la ceea ce gandeam Acest proces de comutare de la un lucru la altul nu are loc in "minte" Mintea este chiar acel proces de schimbare Mintea este, literalmente, focusarea concentrarea atentiei Adevarul socant este ca nu exista minte, ci doar comutarea atentiei si a constiintei Este adevarat ca avem o constiinta despre noi insine Cel mai probabil, sunteti constienti de faptul ca cititi Dar acest lucru nu constituie mintea voastra Atentia este cea care face acest act de citire si care creeaza experienta mentala a cititului Acum mutati-va repede 3 33 atentia pe altceva Puneti cartea jos pentru un moment si uitati-va la ceva din jurul vostru Experimentati pentru un moment asta Faceti asta acum Acum, daca cititi in nou, probabil ca lucrul la care v-ati gandit mai devreme este inca acolo Doar ca nu mai este in mintea voastra, decat in cazul in care va amintiti de el Asta pentru ca ati comutat atentia pe altceva Dar numai pentru ca nu ati observat ceva, nu inseamna, desigur, ca acel lucru nu se afla acolo si va poate chiar afecta fara ca voi sa stiti Experientele noastre mentale si emotionale pot fi impartite in doua categorii - atentie constienta si atentie inconstienta Datorita modului in care creierul nostru este "instalat" putem fi constienti doar de cateva lucruri in acelasi timp Dar suntem constienti, de fapt, de mai multe aspecte decat cele la care suntem atenti Exista mai multe modalitati de a patrunde in si de a utiliza aceasta vasta atentie constienta si le vom explora mai tarziu Acum, insa, principala mea grija este aceea de a intelege adevarata natura a "mintii", aceea de comutare a atentiei sau a constiintei Sper, de asemenea, ca pana acum sa fie destul de clar ideea conform careia constiinta noastra despre lume este un artefact, ca nu experimentam nimic in mod direct Mai degraba avem reprezentari interne despre lume iar aceste reprezentari vor lua mereu forma a ceea ce vedem, auzim, simtim, gustam sau mirosim si putem avea raspunsuri emotionale la aceste perceptii, reale sau imaginare Capacitatea de a modifica experientele bazate pe senzorialitatea interna sau pe reprezentari interne este o unealta puternica iar acest lucru este doar unul din cele pe care le veti invata din aceste pagini Am numit acest capitol "Jocurile mintii" pentru ca elementele care creeaza experientele noastre mentale si emotionale (spuneti-i "minte" daca doriti) seamana foarte mult cu jucariile mintii Desi mintea noastra este constituita din procese complicate, ea este alcatuita, totusi, din bucatele mici Unele dintre acestea sunt modalitatile experientiale despre care tocmai am vorbit Altele sunt ceea ce se cheama ancorare Ancorarea este un termen ce se refera la crearea starilor mentale si emotionale specifice inainte de PNL, ele se numeau "invatare prin asociere de perechi" Dar cred ca ancorarea este un termen mult mai descriptiv Probabil ca mi se pare asa, datorita tatalui meu care a fost in marina imi aduc aminte ca odata tata m-a dus pe apa, pe un pescador Capitanul scheletului vechi si ruginit il cunostea pe tatal meu de ani de zile Cand ne-am apropiat de tarm, am "aruncat ancora" si am dat o mana de ajutor la aruncarea in apa a acelei bucati de metal mari si ruginite, prinsa de o franghie lunga Franghia a scos un suierat atunci cand s-a descolacit pentru a urma ancora in adancuri in cele din urma, franghia a incetat sa se mai descolaceasca si totul era tacut, pastrand sunetul apei care lovea scheletul ambarcatiunii si al croncanitului pasarilor Am privit cum fluxul incerca sa impinga barca spre tarm, insa de fiecare data cand franghia se intindea, ancora se afunda pe fundul marii, undeva sub noi si ne pastra pozitia Fiecare dintre noi avem sute de astfel de ancore pe care le folosim in fiecare zi, mai putin acele ancore care nu sunt legate de carena Ele sunt legate de emotiile noastre si de motivatii Te speli pe fata, sau faci dus in fiecare dimineata dupa ce te trezesti? Daca da, atunci aceasta este o ancora Dimineata inseamna pentru tine, in mod automat, sa faci dus si sa te speli pe fata Nu prea te gandesti acum la asta, nu-i asa? Te misti prin baie intr-un fel semiautomat Facand aceste lucruri, an dupa an, ai construit un obicei sau un reflex, iar acest reflex este conectat cu rasaritul soarelui 34 Daca te gandesti putin la asta, atunci nu mai este o ancora O ancora este ceva automat si nu implica faptul ca observi sau iti dai seama de acel act Ancorele sunt functii ale capacitatii creierului de a pune lucrurile la un loc, de a le asambla Nu e necesar ca aceasta asamblare sa fie logica si deseori nici nu este Creierul nu cauta logica aici Este doar o asociere a unui eveniment cu altul iar aceste evenimente percepute sunt intotdeauna experimentate, desigur, sub forma modalitatilor senzoriale Sa luam de exemplu publicitatea Publicitatea este arta si stiinta de a ancora alti oameni astfel incat ei sa cumpere produse, chiar daca nu au nevoie de ele in niciuna dintre tendintele omului nu este mai clar faptul ca ancorarea nu este nevoie sa fie logica De curand am vazut la televizor o reclama la popcorn O femeie foarte sexi statea intinsa pe o canapea si devora o punga de popcorn Am inteles ca a fost o reclama de succes Deci, cum ne-a atras atentia? Prin sex Creierul scaneaza intotdeauna imprejurarile pentru diferite tipuri de stimulare Daca tie foame, creierul tau cauta mancare, chiar daca nu esti constient de asta Creierul ar putea, de asemenea, sa caute un statul si putere in asemenea cazuri, statutul social iti va atrage atentia Priviti reclamele la lucrurile de lux si veti vedea asta destul de clar si, desigur, una dintre cele mai importante forme de stimulare a creierului, este sexul Pentru cineva aflat la o varsta potrivita reproducerii, creierul cauta adesea sexul si se "pune serios pe treaba" Acum, pentru unii oameni, aceasta dorinta sexuala poate fi o masca sau poate fi ascunsa discret sub alte interese Dar, in general, cultura americana este obsedata de sex Asadar, ce are de-a face popcornul cu sexul? Nimic Tocmai asta vreau sa spun Aratand o imagine cu cineva sexi, facand lucruri sexi, apoi dand flash-uri (imagini scurte si rapide) cu aceasta persoana mancand popcorn, creierul asociaza popcornul cu sexul si iata, daca va aflati printre milioanele de oameni care cauta sexul, spotul publicitar v-a captat atentia, chiar daca nu constient Prietene, ai fost ancorat (Ai fost prins) si data viitoare cand te vei afla in magazin si vei cumpara popcorn, sau poate doar vei vedea punga de popcorn pe raft, sunt sanse ca tu sa cumperi acel brand la care ai fost ancorat Ancorele iau adesea forma emotiilor Vi s-a intamplat vreodata sa vedeti o persoana pe care nu o placeti si sa aveti o reactie emotionala la vederea ei? Nici nu trebuie sa interactionati cu acea persoana pentru a avea reactia respectiva Vederea ei sau doar mentionarea numelui sau poate deveni o ancora a experientelor neplacute din trecut Aceste reactii neplacute au ajuns sa fie asociate cu numele persoanei respective si chiar cu vocea ei si invers, oamenii langa care ati avut interactiuni placute, devin ancore agreabile A-i vedea, a le auzi vocea sau a le auzi doar numele poate produce raspunsuri imediate si placute Suntem in mod continuu ancorati prin experientele care au loc in viata noastra si dandu-le putere sa ne influenteze, nu ar fi o idee buna sa stiti cum sa va ancorati pe voi insiva? Precum modalitatile experientiale mentionate mai devreme, aceasta "Jucarie" a mintii este construita cu piese foarte simple Dupa ce veti invata bine cum sa asamblati si cum sa dezasamblati aceste piese (bucati), veti avea la dispozitie o putere extraordinara - capacitatea de a va schimba dupa plac motivatiile si experientele Eliminarea ancorelor Asezati-va intr-o pozitie confortabila si inchideti ochii 1 Amintiti-va o experienta placuta, ceva la care va este drag sa va ganditi 2 3 Acum extrageti din acea experienta sentimentul care v-a creat placere Cu alte cuvinte, va concentrati nu pe experienta avuta, ci pe sentimentul, senzatia de placere 4 Acum faceti ca aceasta senzatie de placere sa fie puternica Faceti-o cat se poate de puternica 35 Pe masura ce re-creati aceasta senzatie puternica si placuta, lasati corpul sa se miste in pozitia in care senzatia de placere devine cea mai puternica De pilda, daca v-ati simtit mandru, veti sta drept Daca v-ati simtit trist, probabil veti sta garbovit indiferent de sentimentul pe care ati ales sa-l re-creati, lasati corpul sa se miste in pozitia fireasca sentimentului avut Cand simtiti sentimentul si corpul ca sta in acea pozitie fireasca, puneti impreuna degetul mare si cel aratator sau aplecati-va si atingeti-va coapsele Simtiti acest gest in acelasi timp in care simtiti ca se amplifica senzatia de placere Continuati sa pastrati pentru cateva momente acea atingere, dar si pozitia corpului si senzatia 6 Renuntati acum la atingere si la sentimentul placut, reveniti in starea neutra care este o stare fara vreun sentiment anume Acum, fara sa schimbati aceasta stare, atingeti-va exact in acelasi loc, exact asa cum 7 ati facut mai devreme si miscati corpul in pozitia avuta la punctul 5 8 Observati ca sentimentul tinde sa revina 9 Mai faceti o data acest exercitiu, si inca o data, pana cand veti simti aceste doua ancore (atingerea si pozitia corpului) care stimuleaza sentimentul Uneori, ancorele se stabilesc dupa prima incercare Alteori, este nevoie de mai multe incercari Nu va grabiti si nu va impacientati daca nu reusiti de prima data Amintiti-va ca 10 maiestria inseamna repetitie Ancore alunecoase Mai intai exersati aceasta miscare: cu una din maini pe coapse, miscati-o in jos pana 1 aproape de genunchi Acum, trageti mana usor in sus spre coapse, pana la talie Aceasta miscare se numeste "ancora alunecoasa" si o vom folosi pentru a intensifica un sentiment Puneti mana pe coapsa, aproape de genunchi 2 3 Amintiti-va un sentiment placut, poate chiar pe acela din exercitiul anterior imaginati-va ca puteti intensifica acel sentiment ridicand mana de pe coapsa Ridicati 4 mana incet pe coapsa si intensificati sentimentul Cand mana ajunge sus, aproape de talie, sentimentul trebui sa fie la intensitate maxima incet, miscati mana inapoi in jos pe coapsa, spre genunchi si observati ca sentimentul 5 devine din ce in ce mai putin intens 6 Miscati mana incet in sus si in jos pe coapsa, de cateva ori, pana cand va fi clar ca aceasta miscare in sus intensifica sentimentul, iar miscarea mainii in jos slabeste intensitatea lui Dupa ce ati reusit sa faceti asta de cateva ori, continuati cu un alt sentiment Alegeti 7 ceva care sa va produca pace interioara, emotie, umor, sau ceva propriu voua Prin intermediul acestor doua exercitii v-ati schimbat starea emotionala cu un gest, cu o pozitie corporala si sau cu o atingere Nu exista o legatura logica intre senzatia de placere si ceea ce ati facut pentru a-l crea Totusi, creierul vostru a asamblat acestea doua (placerea si atingerea pozitia corpului) pentru ca ele s-au produs simultan Strategia neurologica este asemanatoare reclamei la popcornul sexi despre care am vorbit mai devreme Cu putin exercitiu, puteti construi un raspuns astfel incat, de fiecare data cand va atingeti in acest fel, sau cand corpul va fi in acea pozitie, veti simti aceeasi stare placuta De fapt, este ceea ce va sugerez sa faceti in urmatoarele cateva zile Este ceva de mare forta sa recunoasteti ca puteti sa va schimbati experientele dupa plac Cu toate ca ancorele pe care le-am folosit sunt de natura kinestezica, ancorele pot fi create cu orice modalitate senzoriala sau experientiala De asemenea, ancorele se pot schimba in mod interesant imi amintesc o experienta ciudata traita intr-un restaurant in urma cu niste ani Era o cina la care sarea si piperul erau servite in recipiente vechi, recipientele acelea cu capacul 5 36 rotund si metalic Stand la masa si uitandu-ma cum lumina se reflecta pe o parte a solnitei, mi-am amintit foarte clar de apartamentul bunicii mele Dupa cateva momente in care am avut amintiri si sentimente foarte clare din perioada copilariei, mi-am dat seama ce se intamplase Capacul recipientului de sare avea aceeasi forma pe care o avea capatul vechiului aspirator al bunicii si cand eram copil, priveam deseori cum lumina se reflecta pe capacul metalic al aspiratorului Chiar si dupa atatia ani, lumina care se reflecta pe un metal rotunjit, este o ancora din copilarie Ancorele pot fi, de asemenea, auditive Sunetul vocii unei persoane sau un cantec din trecutul cuiva ii poate reaprinde sentimente si amintiri; desigur, aromele si gusturile au aceeasi putere Este putin neconventional sa privim trecutul in felul acesta, dar daca va ganditi la istoria personala ca la o serie de ancore, ea devine mult mai de inteles in ceea ce priveste modul in care creierul experimenteaza lucrurile Daca, de exemplu, experienta cu mama voastra a fost una de suport si de incredere, atunci creierul vostru va fi asociat aceste experiente si sentimente cu imaginea si ideea de femeie si mama iar daca experienta langa mama a fost una manipulativa, daca ea nu a avut grija de voi si incredere in voi, creierul va fi ancorat aceste sentimente si experiente Rezultatul consta in dificultatea de a avea incredere sau de a avea grija in relatia cu femeile Din nou, nu este nimic logic in toate acestea; este puterea ancorelor (asocierilor) O regula generala este aceea conform careia cu cat mai intensa este experienta, cu atat mai puternica este ancora cu care ea a fost asociata Acesta este unul dintre motivele pentru care intamplarile violente din trecutul nostru pot ramane sa ne afecteze multi ani mai tarziu si prin violent nu ma refer obligatoriu la violenta fizica Violenta mentala si emotionala ne pot ancora si ele in stari depresive Dar cunoscand ancorarea si modalitatile senzoriale, puteti schimba asta in capitolele urmatoare veti descoperi cum sa creati modalitati puternice prin care sa va auto-motivati Dar tehnicile pe care le vom dezvolta necesita sa intelegeti foarte bine cum sa schimbati experientele interioare si cum sa va ancorati Luati o pauza saptamana aceasta si reluati exercitiile din acest capitol pana cand le puteti face imediat si bine CAPiTOLUL sAPTE Tipare de respiratie pentru schimbarea starilor cerebrale "Emotia fara respiratie inseamna anxietate" - Fritz Perls Miliardele de celule care compun corpul, necesita doze regulate de combustibil (gaz) curat si lipsit de miros Acesta este produs, in cea mai mare parte, de catre plante, de la copacii mari din padurile tropicale si pana la algele care plutesc pe suprafata oceanelor Acest gaz este, desigur, oxigenul Asa cum orice elev de liceu stie de la orele de biologie, plantele precum acesti copaci "inspira" dioxid de carbon si "expira" oxigen Aceasta relatie simbolica dintre viata plantelor si viata animalelor sustine existenta noastra Omul poate trai perioade lungi de timp fara mancare si chiar cateva zile fara apa, dar nu poate trai fara oxigen mai mult de cateva minute Oxigenul este materia din care este facuta viata noastra si fara el, galaxiile de neuroni din creierul nostru ar muri Este valabil pentru toate reptilele si mamiferele si din aceste forme de viata am mostenit atat abilitatile, cat si limitarile respiratiei 37 Respiratia noastra este controlata automat de catre cele mai profunde structuri ale creierului Nu ne gandim la asta Nici nu observam daca nu apar probleme de respiratie sau daca sistemul nu se degradeaza sau nu se imbolnaveste Nu constientizam, de exemplu, faptul ca centrul respirator din creier monitorizeaza acum oxigenul din fluxul sanguin Cand nivelul de oxigen atinge un anumit punct, inspiram automat in afara de faptul ca putem trai fara sa dam prea mare atentie respiratiei, mai avem o capacitate innascuta, aceea de a schimba tiparul de respiratie, constient si dupa plac Cu milenii in urma, inteleptii si yoghinii au descoperit ca isi puteau modifica radical starea de constiinta schimband respiratia in india, o intreaga stiinta a respiratiei, numita pranayama, s-a dezvoltat pe parcursul catorva secole Cercetatorii au confirmat efectele anumitor tehnici pranayama si multe dintre acestea sunt foarte folositoare omului modern Conform acestui sistem indian, aerul este inlocuit cu o forta de viata numita prana Prana este inspirata impreuna cu oxigenul, dar nu este oxigen Este subtila intr-adevar, stiinta moderna inca verifica existenta pranei, iar daca vechii rishi au dreptate, substanta ei este atat de subtila, incat va mai trece timp pana cand instrumentele noastre vor ajunge sa fie suficient de senzitive incat sa detecteze prezenta ei Vechii taoisti chinezi numeau aceasta substanta chi sau forta vitala Atat prana, cat si chi, se crede ca sunt cele mai puternice din aranjamentul natural din care fac parte si padurile, lacurile si oceanele Caile neuronale din creier care ne permit sa schimbam in mod constient tiparul de respiratie, sunt destul de multe si, din fericire, pentru a modifica starile cerebrale, nu este nevoie de cunostintele despre unde si cum functioneaza ele Tiparele de respiratie se impletesc in mod intim cu starile noastre emotionale Furia, de exemplu, poate crea o forma de respiratie foarte schimbatoare si profunda, in timp ce in cazul depresiei, oamenii abia daca respira Fiecare emotie are corespondentul sau in modelul de respiratie unic pentru fiecare individ si, din punct de vedere fiziologic, este dificila experimentarea unei stari emotionale date in acelasi timp in care se respira dupa tiparul unei alte emotii De pilda, incercati sa fiti depresivi si sa respirati in ritmul rapid si profund caracteristic furiei Veti vedea ca nu se poate in afara de faptul ca sustine viata, tiparele de respiratie pot deschide porti spre stari modificate de constiinta Acestea pot fi foarte folositoare din mai multe motive, motive pe care le veti descoperi imediat in urmatoarele protocoale de respiratie veti invata cum sa va modificati starea cerebrala in cateva feluri Aceste tehnici vor fi apoi folosite pe parcursul restului cartii pentru a va modifica starea in vederea pregatirii pentru diverse sarcini, cum ar fi reducerea anxietatii sau dezvoltarea creativitatii Va sugerez sa urmati de cateva ori fiecare dintre aceste protocoale de respiratie, astfel incat sa puteti vedea in mod clar efectele Este important sa stapaniti aceste tehnici inainte de a trece la urmatorul capitol Precautii: persoanele cu tensiune mica sau cele care au suferit de curand un atac cerebral, ar trebui sa consulte medicul inainte de a incerca vreunul dintre exercitiile acestea Nu incercati niciodata sa faceti aceste exercitii cand conduceti masina sau cand va aflati in situatii care necesita vigilenta Nu faceti aceste exercitii stand in p icioare Nivelul intai de respiratie Aceasta forma de respiratie a fost descrisa in capitolul 5 si va conduce intr-o stare cerebrala deschisa si receptiva 1 inspirati cat numarati pana la 8 (Fiecare numar dureaza cam o secunda Numarati: o mie, doua mii, trei mii, etc ) 2 tineti respiratia cat numarati pana la 8 3 Expirati pe 8 timpi 38 4 tineti respiratia pe 8 timpi Repetati secventa de inca sapte ori, deci veti respira in total de opt ori Observati cum corpul se relaxeaza Observati cum va orientati in spatiu Corpul pare ca "pluteste"? Nivelul doi de respiratie Aceasta forma de respiratie va conduce intr-o stare mai profunda si mai receptiva decat nivelul unu de respiratie 1 inspirati pe 12 timpi 2 tineti respiratia pe 12 timpi 3 Expirati pe 12 timpi 4 tineti-va respiratia pe 12 timpi Repetati secventa de inca 11 ori, astfel incat exercitiul sa cuprinda 12 astfel de respiratii Nota: Multi oameni nu pot urma acest protocol, pentru ca acesta modifica profund constiinta Faceti atatea secvente cate puteti ca sa va simtiti confortabil Dupa mai multa practica, veti putea face mai multe secvente Simtiti-va corpul Sunteti mult mai relaxat acum? Cum sunteti orientat in spatiu? Simtiti ca "plutiti"? Daca da, senzatia de "plutire" este mai puternica decat in nivelul intai de respiratie? Respiratie pentru eliminarea zgomotului Acest protocol a fost dezvoltat de Win Wenger, E Ed , unul dintre inaintasii cei mai inteligenti si geniali Protocolul se bazeaza pe un concept creionat de teoria informationala care spune ca toate formele de comunicare, fie verbala, fie non-verbala, urmeaza aceleasi legi de baza Unul dintre conceptele fundamentale dezvoltate prin observarea comunicarii este termenul "zgomot" Daca, de exemplu, ati asculta pe cineva vorbind si un avion ar zbura in apropiere, cuvintele (informatia) s-ar pierde din cauza zgomotului produs de avion iar daca ati da un telefon si conexiunea ar fi precara, intervine din nou "zgomotul" Daca ar fi prea puternic, nu ati putea intelege persoana de la celalalt capat al firului Zgomotul nu este numai extern Poate fi, de asemenea, intern Zgomotul intern este produs de ganduri trecatoare, de agitatie mentala si de tensiune Mai poate fi produs de contaminarile chimice din corp care afecteaza functionarea neurologica Vi s-a intamplat vreodata sa fiti foarte obositi si sa purtati o conversatie? Vi s-a intamplat sa va fie greu sa va concentrati? Sau vi s-a intamplat sa va fie greu sa va concentrati la ceea ce aveti de facut din cauza agitatiei sau a tensiunii? Acesta este zgomotul Aplicand conceptele teoriei informationale comunicarii din interiorul creierului insusi, putem vedea cum zgomotul intern poate afecta claritatea mentala Acest protocol poate fi folosit pentru a reduce substantial zgomotul intern si, prin urmare, pentru a imbunatati functionarea mentala Mai tarziu veti descoperi cum sa folositi aceasta tehnica in tandem cu alte protocoale pentru a dezvolta creativitatea si performantele Tehnica 1 Asezati-va confortabil si inchideti ochii imaginati-va si simtiti cum corpul este ca un tub si ca pe masura ce inspirati, aerul este 2 dus in sus prin talpi si picioare; sus pana la pelvis si apoi in stomac, mai sus in piept si mai sus, pana la umeri si cap imaginati-va si simtiti cum respiratia produce un susur in acest tub care este corpul 3 vostru si elimina orice tensiune, stres sau sentiment inconfortabil 39 Cand ajungeti la capatul inspiratiei, expirati in mod normal Cu fiecare expiratie sunteti mai relaxat 5 Lasati ca respiratia sa fie prelunga, usoara si confortabila Respirati astfel intre doua si cinci minute - si mai mult daca doriti Cum va simtiti? Corpul este mai relaxat? Va orientati bine in spatiu? Simtiti ca "plutiti" Senzatia de plutire, de relaxare poarta semnatura unei activitati cerebrale scazute si acesta este scopul exercitiului Mi-ar placea sa experimentati Este o respiratie yoghina, numita respiratia linistita (Calm Breathing) si este o metoda extraordinara de reducere a activitatii cerebrale 4 1 2 3 4 5 Protocol pentru respiratia linistii Asezati-va confortabil sau intindeti-va inspirati prelung, usor si confortabil Expirati prelung si usor Eu expir tot atat de prelung precum inspir Fiecare expiratie va relaxeaza mai mult decat cea de dinainte Respirati astfel intre 2 si 5 minute pentru a simti cum va relaxati prin aceasta metoda Voi reveni la ea pe parcursul acestei carti Asa cum am mentionat mai devreme, ar trebui sa exersati tehnicile de mai sus de cateva ori pentru a avea o idee clara despre felul in care va influenteaza Care dintre ele este cheia care va conduce in cea mai relaxata stare? Care dintre ele va permite sa procesati gandurile mai bine cand sunteti relaxat? Daca exersati cele patru protocoalele de respiratie anterioare, veti avea tot ce va trebuie pentru a va modifica starea cerebrala prin intermediul respiratiei Aceste cunostinte vor fi importante pe masura ce ajungem la urmatoarele capitole CAPiTOLUL OPT Managementul stresului "invata sa intri in contact cu linistea din interiorul tau si sa stii ca totul in aceasta viata are un scop" - Elisabeth Kubler-Ross Jay Segal, Ph D , unul dintre inaintasii americani experti in stres a facut o observatie criptica conform careia nu exista stres Ce vrea sa spuna cu asta? El nu se refera la efectele biochimice sau biologice ale stresului Acestea au fost demonstrate si sunt acum universal acceptate de catre stiinta El, insa, se refera la raspunsul psihologic la factorii de stres Daca luati trei oameni, de exemplu, si-i puneti in aceeasi situatie de stres, sa zicem o problema de relationare, exista sanse ca acei trei oameni sa reactioneze in moduri foarte diferite Unul poate deveni ostil, altul poate deveni deprimat, in timp ce al treilea ar putea incerca sa gaseasca o solutie Cu alte cuvinte, nu situatia creeaza stresul in viata noastra, ci este vorba despre raspunsul nostru la situatia de viata Acest lucru poate fi greu de inteles din moment ce multi dintre noi am fost facuti sa credem ca lucrurile "ni se intampla" in acest scenariu, este usor sa ne simtim victima, pentru ca situatiile se afla in afara controlului nostru si in timp ce poate fi adevarat faptul ca unele situatii nu tin de noi, reactiile noastre la aceste situatii tin intr-adevar de noi - daca alegem sa avem controlul reactiilor noastre 40 Poate va amintiti ca am spus ca experienta este un artefact Noi nu experimentam viata in mod direct Abia daca facem reprezentari mentale si emotionale ale experientelor noastre Acest proces este mai departe scos din "realitatea noastra" deoarece reprezentarile noastre nu sunt despre ceea ce se intampla de fapt, ci sunt mai degraba reprezentari despre experienta noastra vizavi de ce se intampla O situatie cu adevarat diferita Sa presupunem, de exemplu, ca urmeaza sa va intoarceti acasa vineri dupa o saptamana lunga de lucru si vedeti ca banca a facut o eroare strigatoare la cer in ceea ce priveste contul vostru si, potrivit bancii, aveti de platit o suma mare de bani Aceasta ar fi, pentru multi oameni, o situatie stresanta Dar experienta voastra fata de ea ar putea fi o creatie Unii oameni s-ar putea nelinisti, s-ar enerva si ar face ca aceasta situatie sa le strice intregul week-end, lor si celor din jur Altii s-ar putea simti coplesiti si deprimati, pentru ca acest fapt ar fi o dovada ca universul este impotriva lor iar altii si-ar da seama ca nu pot face oricum nimic pana luni dimineata si, prin urmare, si-ar indrepta atentia spre alte chestiuni Exista moduri diferite de a face fata aceleiasi situatii Nu situatia in sine creeaza stres, ci, din nou, reactia noastra sau modul in care ii facem fata Vom defini stresul intr-un mod foarte simplu Stresul inseamna tensiune Sa insemne asta ca sunt stresat atunci cand joc tenis si bratul meu se incordeaza gata sa loveasca mingea? intr-un anume fel, sunt Dar acesta este un stres placut Totusi, daca ar trebui sa-mi tin bratul incordat ore in sir si zile la rand fara pauza, aceasta forma de stres placut s-ar transforma repede in neplacere Stresul mental este putin mai greu de suportat din moment ce nu-l putem vedea si, in cea mai mare parte a timpului, oamenii nici nu stiu cand il simt Sistemele noastre sunt extrem de flexibile si adaptabile Dar faptul ca nu stim in mod constient ca suntem stresati, nu inseamna ca stresul nu ne afecteaza Amintindu-va ca mintea si creierul sunt un sistem interconectat, as vrea sa incercati un mic experiment incercati sa tensionati putin fata si fruntea Muschii fini de pe frunte se numesc muschi frontali si sunt un foarte bun barometru al starii de tensiune sau de relaxare De fapt, la masuratorile EEG, sunt aproape intotdeauna conectati acesti muschi frontali, din moment ce sunt un indicator atat de clar al tensiunii Observati cat de relaxata este aceasta zona acum Apoi as vrea sa rezolvati o problema dificila de matematica Pentru unii dintre voi ar putea fi tot atat de simplu ca atunci cand inmultiti in minte trei sau patru cifre Pentru voi, matematicienii, poate este nevoie sa rezolvati mai multe ecuatii Orice va face sa va concentrati, de asta este nevoie aici Observati nivelul de tensiune din frunte atunci cand incercati sa rezolvati aceasta problema Simtiti mai multa tensiune in zona fruntii? Daca nu, inseamna ca problema de matematica nu a fost suficient de grea Gasiti o problema mai dificila si repetati experimentul pana cand simtiti clar cum creste tensiunea in muschii frontali Aceasta intensificare a tensiunii a fost cauzata pur si simplu de actul concentrarii A trebuit vreodata sa va concentrati asupra unui lucru pentru o lunga perioada de timp si dupa ce ati terminat v-ati dat seama ca erati epuizat sau obosit? Concentrarea creeaza tensiunea muschilor Multi oameni care sufera de dureri de cap, sunt victime ale propriilor tipare de stres in timp ce medicamentele pot opri durerea de cap, o ameliorare asemanatoare poate fi obtinuta prin schimbarea Starii Cerebrale Cu totii avem propriul "profil al starii cerebrale" spre care ne intoarcem de obicei Unii oameni sunt mai activi si mai alerti, in timp ce altii sunt mai relaxati si mai molesiti Aceste 41 moduri de functionare a creierului au ramificatii directe in starea noastra de sanatate mentala si fizica Tensiunea cronica, de exemplu, cauzata de hiper-alerta sau de atitudinea ostila, poate conduce la probleme gastrointestinale, precum ulcerul Sa insemne asta ca toti oamenii care au ulcer sunt ostili? Cu siguranta nu, dar starile emotionale, asa cum este ostilitatea cronica, poate mari cantitatea de acid gastric din stomac De-a lungul fiecarei zile facem fata sutelor de situatii care pot crea potentiale raspunsuri la stres Daca se intampla sau nu asta, depinde de felul in care reactionam noi la ele Cele mai multe dintre reactiile noastre sunt automate Nu ne gandim la ele Ele doar se intampla, se pare, in afara controlului nostru seful vine si spune ca trebuie sa lucrezi in seara asta pana tarziu Copilul tau in varsta de doi ani se zbenguie prin magazinul alimentar si sparge un borcan Mecanicul te suna si-ti spune ca repararea masinii te costa de trei ori mai mult decat credeati amandoi ca va costa Aceste situatii si altele asemenea lor creeaza stres sau tensiune Fiecare dintre noi are modul sau propriu prin care raspunde la stres Unii dintre noi au dureri de cap Altii se enerveaza, iar altii devin deprimati si lista continua Reactiile noastre la factorii de stres sunt diferite, dar toate au ceva in comun Ele creeaza niveluri diferite de tensiune musculara Pentru scopul nostru, folosesc o definitie a stresului foarte limitata Stresul este un raspuns dat de minte creier la o situatie sau la un eveniment care genereaza tensiune, fie ca este observata constient, fie ca nu As vrea sa adaug faptul ca exista un intreg grup de factori stresori fata de care rareori suntem constienti includem aici programele sub-constiente, poluarea O parte din problema factorilor de stres este aceea ca deseori nu suntem constienti ca reactionam la ei Unora dintre noi, abia dupa cateva ore dupa contactul cu ei ni se intampla sa avem dureri de cap in cele mai multe cazuri, daca am fi fost atenti la nivelul de tensiune din frunte, am fi putut evita durerea de cap sau alte reactii Dar pentru a face asta, trebuie sa fim constienti cand creste nivelul de tensiune Cel mai bun mod prin care devenim constienti de tensiune, este acela de a fi constienti de cum este sa fii relaxat Suna ciudat ca trebuie sa exersam sa fin relaxati pentru a ne da seama cand suntem tensionati, dar exact asta este problema in exercitiul de mai jos va voi cere sa tensionati anumite zone ale corpului si apoi sa le relaxati brusc Facand acest exercitiu pe parcursul a catorva zile, veti incepe sa faceti diferenta intre a fi tensionat si a fi relaxat Apoi veti putea sa distingeti "mici" tensiuni si cand veti recunoaste constient tensiunea corporala, veti putea sa va dati seama cand va aflati sub stres Exercitiu de constientizare a tensiunii corporale 1 intindeti-va si simtiti-va confortabil 2 Tensionati picioarele si gambele tineti tensiunea cat numarati pana la cinci Relaxati 3 Tensionati coapsele cat numarati pana la cinci Relaxati 4 Tensionati fesele Numarati pana la cinci Relaxati 5 Tensionati stomacul Numarati pana la cinci Relaxati 6 Tensionati pieptul si umerii Numarati pana la cinci Relaxati 7 Tensionati bratele si mainile Numarati pana la cinci Relaxati 8 Tensionati gatul Numarati pana la cinci Relaxati 9 Tensionati fata Numarati pana la cinci Relaxati 10 Acum tensionati intregul corp, de la cap si pana la degetele de la picioare Numarati incet pana la cinci Relaxati 11 Repetati exercitiul de zece ori 42 12 Pauza pentru un moment, apoi mutati-va atentia pe corp Cum va simtiti? (intre 30 de secunde si un minut) Pasul doi - tensiunea subtila Treceti la aceasta parte a exercitiului imediat dupa ce ati terminat pasul 12 ideea este sa incepeti sa fiti mai constienti de tensiunea luminii 1 Tensionati usor zona din jurul ochilor Tensiunea ar trebui sa fie usoara, abia sa o simtiti Numarati pana la 2 Relaxati 2 Tensionati usor urechile Numarati pana la doi Relaxati 3 Tensionati usor zona din jurul nasului Numarati pana la doi Relaxati 4 Tensionati usor fruntea Numarati pana la doi Relaxati 5 Tensionati usor colturile gurii Numarati pana la doi Relaxati 6 Tensionati usor maxilarul Numarati pana la doi Relaxati 7 Tensionati usor limba Numarati pana la doi Relaxati Dupa ce ati terminat pasul 19, faceti pentru cateva minute respiratia de eliminare a zgomotului (capitolul 7) Cu fiecare expiratie, lasati orice tensiune sa plece de la voi Repetati acest exercitiu cel putin o data pe zi in urmatoarea saptamana Va va face sa fiti atenti si constienti de diferenta dintre tensiune si relaxare Cu toate ca este un exercitiu simplu, curand veti incepe sa detectati forme subtile si mai putin observabile de tensiune ale stresului auto-indus si aceasta constientizare va va ajuta in managementul prop riului stres Acum, dupa ce ati invatat sa recunoasteti tensiunea corporala, sunteti gata sa va manageriati stresul, schimband starile cerebrale Acum ar fi un moment potrivit sa faceti exercitiul Demolatorul de stres in doua minute (capitolul 5) Observati cat de relaxat va simtiti acum Parte din managementul stresului prin starile cerebrale este constientizat cand sunteti stresat in timp ce sunteti feriti de multi factori de stres din viata voastra, este posibil sa va monitorizati nivelul de tensiune musculara Amintiti-va definitia simpla despre stres - stres egal tensiune Daca deveniti constienti de tensiunea subtila din corp, puteti sa-i faceti fata inainte de a crea o reactie la stres Protocolul din acest capitol va va permite sa scadeti nivelul stresului prin schimbarea starii cerebrale cu ajutorul respiratiei si a proceselor mentale Sa vedem cateva dintre acestea si ce fac ele Apoi le vom pune impreuna intr-un Program de Management al Stresului Respiratia de destindere Acesta este un alt protocol al dr Win Wenger, iar eu l-am folosit si l-am predat cu mare succes sutelor de oameni Va permite sa "renuntati" repede la sentimentele problematice si la complicatii, activand sistemul de raspuns automat al creierului si al mintii 1 Stati in sezut sau asezati-va confortabil si imaginati-va ca o situatie sau o complicatie care va tot nelinisteste, este sub forma unei armuri 2 imaginati-va pe voi insiva imbracati in aceasta armura Ea va limiteaza miscarile, respiratia si vederea Sunteti complet tivit in aceasta armura imaginara Simtiti cum armura va preseaza cu greutatea ei Faceti asta pana ajunge sa para destul de real 3 Acum imaginati-va ca dati jos aceasta armura Cand dati jos armura apasatoare, respirati in sfarsit liber Simtiti cum este sa respirati in sfarsit, dupa ce ati dat jos armura apasatoare 43 4 Pentru urmatoarele aproximativ doua minute, respirati adanc, ca si cum fiecare respiratie ar fi facuta dupa ce ati dat jos acea armura Aceasta modalitate de respiratie predispune sistemul creier minte la a se elibera de orice l-a facut sa se simta stanjenit Este un exercitiu minunat de facut cand va intoarceti acasa dupa o zi grea de munca, sau ori de cate ori va simtiti impovarat de probleme si complicatii Unii oameni l-au folosit cu succes in situatii de boala Exercitiul dureaza cam patru, cinci minute si puteti face acest tip de respiratie in aproape orice situatie, atunci cand aveti putin timp liber Destresati-va Protocolul dureaza intre 15 si 20 de minute si este un mod minunat de a debobina o "zi lunga" Poate urma foarte bine exercitiului de dinainte Am folosit o combinatie de respiratii si modalitati senzoriale care sa produca o stare foarte placuta de relaxare a mintii si a corpului Daca aveti un casetofon sau un cd-player, puneti Creative imagining - imagistica Creativa sau alta muzica de relaxare Faceti exercitiul Demolatorul de stres in doua minute 1 Asezati-va confortabil si pentru urmatoarele aproximativ trei minute, urmati 2 protocolul de Eliminare a Zgomotului (capitolul 7) 3 imaginati-va intr-un loc de vacanta Ar putea fi la ocean sau la munte, sau oriunde altundeva Poate exista cu adevarat, sau poate fi partial sau total o creatie a imaginatiei Ce conteaza mai mult este ca acel loc sa fie unul placut si relaxant si numai gandul la el sa va creeze un sentiment de calm si confort 4 Dupa ce ati ales locul, incepeti sa-l faceti sa para cat mai real Priviti-l, auziti sunetele si simtiti fizic senzatia de placere si emotiile mangaietoare pe care le-ati simti daca ati fi cu adevarat acolo 5 incepeti sa simtiti corpul imaginar miscandu-se prin aceasta lume a fanteziei Bucurati-va de experienta Daca apare ceva sau daca se intampla ceva neplacut in aceasta fantezie, amintiti-va ca puteti controla si puteti schimba 6 imaginati-va ca ati gasit un loc ideal si frumos unde sa va odihniti Poate fi undeva peste o apa, sau poate fi orice altceva care va face placere imaginati-va ca acest loc este inconjurat de flori superbe care lasa un miros deosebit 7 de placut Alegeti o aroma care va place, asa cum este vanilia, sau mirosul de brad, sau orice altceva care va place imaginati-va ca aceste flori fantastice emana aceasta mireasma si incepeti sa inspirati (cu corpul real) imaginati-va si simtiti atunci cand inspirati profund, ca inspirati mireasma cu adevarat imaginati-va si simtiti cum fiecare celula a corpului bea aceasta mireasma Simtiti mirosul dulce miscandu-se prin corp cu fiecare respiratie 8 Pentru urmatoarele cinci-zece minute, continuati sa respirati prelung, usor si calm 9 Cand timpul s-a terminat, lasati respiratia sa revina la normal si observati cum va simtiti Mai stati cateva momente inainte de a reintra in activitatile zilnice Schimband modul de respiratie si concentrandu-va pe o imagine interna, placuta si relaxanta, pe sunete, sentimente sau mirosuri, puteti crea o stare foarte relaxata Cu exercitiile de mai sus, v-ati schimbat radical "starea cerebrala" incorporand aceste exercitii in viata de zi cu zi, veti putea reduce stresul in mod semnificativ si, prin urmare, veti putea intensifica starea de bine si performantele 44 Dar fara indoiala, managementul stresului nu ar fi complet fara sa ne concentram si pe ceea ce se numeste meditatie Cuvantul meditatie a devenit foarte obisnuit in vocabularul nostru, dar exista multa confuzie in legatura cu ceea ce este de fapt meditatia Unii oameni au imaginea unor yoghini stand cu picioarele incrucisate in pesteri, in timp ce alti oameni se gandesc la ea ca la o activitate de cult De fapt, meditatia este ceva foarte simplu Este o forma de atentie focusata si, cu toate ca exista sute, daca nu chiar mii de forme de meditatie, toate au in comun acelasi lucru: concentrarea Unele forme se concentreaza pe respiratie, altele pe sunete imaginare; unele folosesc o focusare vizuala, cum este privitul unei lumanari sau a unei fotografii, iar altele se concentreaza pe miscarile corpului Cand va indreptati atentia pe un punct in care va concentrati si tineti constiinta acolo, se intampla lucruri foarte interesante Tensiunea corporala de diminueaza, bataile inimii incetinesc, la fel respiratia si va simtiti din ce in ce mai relaxat De aceea este atat de eficienta meditatia ca instrument folosit in managementul stresului De asemenea, meditatia a fost acceptata de comunitatea medicala Centrul Medical Worcester al Universitatii Massachusetts este cel mai vechi si e considerat unul dintre cele mai bune programe de management al stresului din Statele Unite Programul, fondat in 1979, foloseste un stil de meditatie budist, numit "intelegere" (mindfulness), in care constiinta este focusata pe ea insasi Cu toate ca tehnica provine din traditia budista, ea nu este o activitate religioasa Ea doar profita de avantajul interconectarii dintre minte si creier in cadrul Programului de Reducere a Stresului si de Relaxare de la Worcester, femeile casnice si oamenii de afacere, muncitori constructori si profesori, toti invata si beneficiaza de aceasta forma simpla de meditatie Studiile facute in ultimii cativa ani au demonstrat beneficiile uimitoare ale meditatiei Psoriazisul (o boala dureroasa a pielii) se amelioreaza mai repede la acele persoane care mediteaza si urmeaza psihoterapii in comparatie cu cele din grupurile de control care urmeaza doar psihoterapie Un studiu amplu facut timp de patru ani pe cei care mediteaza a aratat ca simptomele asociate cu anxietatea, depresia, nervozitatea si durerea cronica au fost mult reduse in cazul pacientilor care meditau Conform dr Steven Lock, profesor in psihiatrie la Harvard, "orice spital si centru academic trebuie sa aiba un asemenea program" Cu alte cuvinte, toata lumea ar putea beneficia de un program regulat de meditatie Daca acest cuvant meditatie inca va face sa fiti retinuti, incercati atunci sintagma stabilizare regulata, sistematizata pentru ceea ce fac cei care mediteaza Concentrandu-va atentia spre interior, in liniste, veti incetini bataile inimii si ritmul respiratiei, veti diminua tensiunea corporala, prin urmare veti da posibilitatea mintii creierului sa se stabilizeze si sa se refaca in urma efectelor distructive ale stresului produs de tensiune Una dintre cele mai eficace metode de meditatie pentru managementul stresului este ceea ce se cheama Meditatia Transcendentala sau MT Efectele MT asupra mintii creierului au fost studiate mult mai profund decat alte forme de meditatie si capacitatile sale de management al stresului sunt neindoielnice Practic aceasta tehnica de mai bine de 18 ani si o consider extrem de benefica Puteti gasi centre MT in toata lumea si cele mai mari orase au asemenea centre ale caror numere de telefon le gasiti cu usurinta MT necesita instructaj de la unu-la-unu si unii oameni considera procesul de "initiere" greoi Totusi datorita largii accesibilitati, a ajutorului permanent si a efectelor sale remarcabile, MT este probabil una dintre cele mai bune forme de management al stresului existente 45 Mai exista o tehnica de meditatie, usor de invatat si care nu necesita instructaj de la unu-la-unu Spre deosebire de alte forme de meditatie, aceasta nu implica incercarea de a "linisti mintea" Multi oameni considera ca este dificil sa eviti mintea pe parcursul meditatiei Am vazut ca multi spun ca nu pot medita pentru ca li s-a parut prea greu Aceasta tehnica nu implica deloc "linistirea mintii" Nu implica gandurile si este atat de simpla si de eficace, incat am predat-o sutelor de oameni de-a lungul timpului Tehnica provine dintr-o straveche cunoastere, si anume Yoga Taoista Radacinile sale merg mult in urma, in China, unde misticii si inteleptii taoisti au facut conexiunea dintre minte si creier A ramas legendara capacitatea lor de a modifica constiinta si de a influenta procesele corporale Tehnica se numeste "Meditatia Poarta Raiului" Locul "Portii Raiului", conform maestrilor taoisti, se afla la aproximativ 2,5 cm in spatele radacinii nasului Tot ei spun ca poarta este de aproximativ 2,5 cm 2 si este locul unde se intalnesc fortele cosmice ale raiului si fortele terestre ale corpului uman Tehnica implica concentrarea atentiei pe acest punct, la 2,5 cm in spatele radacinii nasului Ceea ce este interesant din punctul de vedere al fiziologiei creierului este ca acest punct se afla langa hipotalamus si glanda pituitara Pituitara este considerata uneori o glanda capitan pentru ca ea regleaza celelalte glande endocrine din corp Odata, intr-un seminar, le-am explicat tuturor cum sa foloseasca aceasta tehnica Ca parte a trainingului, ne-am intalnit din nou o luna mai tarziu O femeie care in trecut avusese crampe menstruale dureroase si complicatii, a spus ca de aproape un an nu a mai avut menstruatie Pe parcursul a doua saptamani in care a meditat, a avut dintr-o data menstruatie Meditatia i-a re-echilibrat sistemul endocrin si, cateva luni mai tarziu, menstruatia a continuat sa fie regulata si confortabila Tehnica produce stari profunde de odihna si eu m-am folosit de ea atunci cand am calatorit in zone indepartate Uneori, cand calatoream, imi era aproape imposibil sa dorm pentru ca ceasul meu biologic era setat pe un alt fus orar Practicand aceasta forma de meditatie, stand intins, am putut sa ma odihnesc pe parcursul noptii si sa ma trezesc dimineata refacut si pregatit pentru lucru Unul dintre cele mai amuzante momente din timpul predarii acestei tehnici s-a petrecut atunci cand sotia mea, Pam, si cu mine ne-am dus la Hong Kong pentru un training colectiv de accelerare a productivitatii Ca parte a seminarului pentru Traineri in Dezvoltarea Umana, i-am invatat vechea practica taoista Cativa dintre traineri erau europeni si americani, majoritatea, insa, chinezi Era ceva ciudat in faptul ca un american le preda chinezilor ceva din propria lor mostenire culturala! Din pacate, in graba lor de a deveni vestici, multi oameni apartinatori ai altor culturi, si-au abandonat comorile culturale Meditatia Poarta Raiului este una dintre aceste comori Meditatia Poarta Raiului 1 2 Asezati-va comod, avand coloana vertebrala dreapta, iar picioarele stranse in fata (Daca folositi aceasta tehnica in pozitie de somn, atunci intindeti-va, dar sa aveti perne care sa va ridice trunchiul, astfel incat sa puteti tine mainile in "mudre") in general, este bine sa stati in sezut cand urmati aceasta tehnica Deschideti palma stanga si atingeti usor cu degetul mare de la mana dreapta, centrul mainii stangi (punctul "x" din diagrama de mai jos) in acelasi timp, cu degetul aratator de la mana dreapta, atingeti partea din spate a palmei stangi, in punctul opus celui unde se afla degetul mare de la mana dreapta (adica in centrul palmei stangi) Acest gest, sau "mudra", inchide "circuitul energetic" al corpului Pe parcursul meditatiei 46 energia va circula, iar aceasta mudra va ajuta sa pastrati energia inauntru Asezati ambele maini in poala sau pe piept (in mudra), astfel incat sa nu depuneti efort, sa nu cheltuiti energie tinand aceasta mudra incrucisati piciorul stang peste cel drept si lasati-l in aceasta pozitie Daca sunteti 3 stangaci, s-ar putea sa vreti sa incrucisati piciorul drept peste cel stang tineti limba pe cerul gurii sau in spatele dintilor pentru a inchide "circuitul intern" 4 sau "orbita microcosmosului" Orbita microcosmosului este ruta prin care forta vietii sau "chi" se ridica de-a lungul coloanei vertebrale si urca pana la creier, apoi coboara prin partea din fata a corpului Aceasta ruta se numeste "meridianul guvernator" datorita influentei pe care o are asupra unui numar mare de organe Limba actioneaza ca un comutator Daca ea nu se afla in cerul gurii, atunci circuitul este "deschis" si nu are loc un flux al chi-ului de-a lungul "orbitei" Acest flux al chi-ului este o parte automata, dar vitala a meditatiei Poate dura putin pana va obisnuiti sa tineti varful limbii in cerul gurii, dar dupa un timp acest lucru va deveni o a doua natura inchideti ochii si mutati-va atentia pe zona care se afla la aproximativ 2,5 cm in 5 spatele radacinii nasului Aceasta zona are cam 2,5 cm 2 si poate fi imaginata ca un fel de fereastra Unii spun ca acest punct se simte ca fiind "un cuibulet comod", in timp ce altii il descriu ca pe un fel de "canelura" (sant, jgheab) Pur si simplu, gasiti un loc in aceasta zona unde sa va concentrati atentia in mod 6 comod Nu este o concentrare Este focusare in acest punct nici un efort nu ar trebui sa va 7 retina atentia Pur si simplu, lasati atentia sa se focuseze usor si comod in aceasta zona Nu conteaza daca va trec ganduri prin minte! Nu va ingrijorati deloc din cauza gandurilor Ganditi-va la ele ca la niste porumbei din parc Daca ajungeti intr-o zona din parc unde se afla porumbei, ei vor zbura spre voi si va vor inconjura, facand mult zgomot Dar acest lucru nu va impiedica sa pasiti mai departe Aceeasi idee se aplica si in cazul gandurilor Gandurile si fanteziile vor veni uneori in jurul vostru ca furtuna Nu luptati cu ele si nu le judecati in niciun fel Doar lasati-le sa-si faca treaba Tot ce trebuie sa faceti este sa va pastrati atentia in acest punct din spatele radacinii nasului si din spatele ochilor Atat timp cat aveti atentia in acest loc, meditatia va functiona, chiar daca va ganditi la altceva Daca aveti un ceas, uitati-va cat este ora si faceti asta timp de 5-10 minute Cand vreti sa vedeti cate minute au trecut, priviti printre gene pentru Este foarte important sa deschideti ochii incet la finalul meditatiei, mai ales daca ati plecat "foarte adanc" Cum va simtiti dupa ce ati practicat aceasta forma de meditatie? Cum ati respirat? A fost o respiratie relaxata? A fost mai inceata decat in momentul in care ati inceput? Aveti o senzatie de calm si de liniste? Uneori, oamenii mai simt caldura sau senzatia de rece, furnicaturi sau alte senzatii Toate acestea sunt normale si bune Sunt un semn ca sistemul corp minte se echilibreaza intrun mod dinamic Uneori, oamenii isi dau seama cu greu ca sunt mai relaxati sau ca s-a intamplat ceva diferit Daca este si cazul vostru, ramaneti asa pentru un timp Va sugerez sa faceti aceasta forma de meditatie in fiecare zi, cel putin o data, timp de 10-20 de minute Ar fi si mai bine daca ati face-o de doua ori pe zi Puteti medita, folosind aceasta forma, oricat de mult timp: 30 de minute si chiar o ora Dar 20 de minute, de doua ori pe zi, va vor aduce beneficii enorme Mai jos exista un program de management al stresului pe care il sugerez Nu va va rapi mult din timpul zilei si, practicat ca regulat, va va aduce beneficii nenumarate, inclusiv mai putina tensiune, intensificarea starii de bine, o mai buna sanatate si starea de pace 47 Figura 11 Program de management al stresului 1 Faceti exercitiul demolatorul de stres in doua minute de trei ori la rand, cu pauza intre fiecare ciclu, simtind starea de relaxare 2 Asezati-va comod cu picioarele in fata Puneti muzica relaxanta care sa va ajute sa directionati atentia spre "interior" inchideti ochii si faceti respiratia pentru eliminarea zgomotului timp de trei minute Observati noul nivel de relaxare 3 Faceti meditatia Poarta Raiului timp de 15-20 de minute Acest ciclu simplu de modificare a starilor cerebrale vor dura cam 20-30 de minute ideal ar fi sa faceti cate doua astfel de secvente pe zi, o data dimineata, o data seara Programul de management al stresului ar trebui sa dureze cel putin 30 de zile si sa nu ratati nicio zi Astfel, veti fi uimiti de impactul pozitiv pe care el il va avea asupra performantelor voastre, asupra energiei, sanatatii si a relatiilor in acest capitol ne-am ocupat de stres si de modul in care modificarea starilor cerebrale va poate ajuta sa reduceti efectele sale Totusi, exista o zona pe care nu am atins-o Este vorba despre unul dintre cei mai importanti factori care determina cat de stresante sunt reactiile noastre la situatiile de viata iar acest factor crucial are de-a face cu modul nostru de a face fata situatiilor stresante Unele dintre cele mai obisnuite modalitati de a face fata stresului ar putea sa nu functioneze in cazul vostru si, dimpotriva, ar putea chiar sa va creeze mai mult stres A face fata problemelor care tin de alcool sau droguri, de a da vina pe altii sau probleme de depresie, sunt exemple de modalitati care nu functioneaza Modul nostru personal de a face fata stresului sau dezamagirilor sunt inradacinate in personalitate si, cel mai important, schimbarea acestui mod ar trebui sa inceapa cu schimbarea atitudinii fata de noi insine si fata de ceilalti NU este scopul acestei carti sa dezbata aceste probleme; totusi, am gasit o resursa excelenta intr-o carte numita Super imunitate scrisa de Ph D Paul Pearsall Daca sunteti o persoana auto-motivata, aceasta carte va poate oferi un profil clar al modului in care raspundeti factorilor stresori ai vietii si cum modul de a le face fata va influenteaza sanatatea in plus, dr Pearsall ofera cateva strategii excelente de a schimba tiparul comportamental intr-o modalitate mai "pozitiva" si benefica de a face fata factorilor stresori Acest capitol ar putea fi, foarte bine, una dintre sectiunile cele mai importante ale acestei carti Urmand exercitiile si practicand tehnicile ca elemente zilnice, va puteti transforma viata si puteti atinge niveluri de performanta care va vor uimi Exista, insa, o cerinta: Trebuie sa le faceti in cele din urma conteaza ceea ce facem 48 Exista o dubla valoare in practicarea acestor tehnici de management al stresului Nu numai ca ele vor reduce impactul stresului in viata voastra, dar va va mari atentia asupra propriei "lumi interioare" Va vor duce spre profunzimi care rareori pot fi descoperite cu perceptiile exterioare si, lucru ciudat, cu cat deschidem mai larg aceste porti spre perceptiile interioare si spre pacea si calmul care se revarsa de acolo, cu atat mai bogata si mai usor de manageriat devine lumea exterioara Precum inauntru, asa si in afara CAPiTOLUL 9 Vindecatorul din interior: explorarea capacitatii de autovindecare "Aici, in acest corp, exista raurile sacre; aici se afla soarele si luna si toate locurile de pelerinaj Nu am intalnit alt templu tot atat de binecuvantat cum este corpul meu " Saraha Dr inge Corless este cunoscut la nivel national pentru munca depusa de ea in ingrijirea celor bolnavi in faza terminala, in special a celor care sufera de SiDA Profesor si fost presedinte al Departamentului de ingrijire Secundara a scolii de ingrijire Medicala din cadrul Universitatii Carolina de Nord, dr Corless este singura calificata sa comenteze pe baza problemelor de vindecare intr-o dupa-amiaza, mi-a vorbit despre situatia in care un pacient, este vindecat si, in acelasi timp, moare fizic A descris acest pacient ca "murind bine", in sensul in care procesul se petrece calm si fara vreun conflict interior Vindecarea, pentru dr Corless, este ceva diferit de sintagma "a trata", "a insanatosi" Boala insanatosirea este o remisie a bolii Vindecarea implica perspectiva mental  emotionala si spirituala a unei persoane Cu toate ca procesul de vindecare si remisia sunt diferite, vindecarea poate produce, uneori, insanatosirea Cum se intampla acest lucru, nu este pe deplin inteles, dar avem cateva idei in legatura cu acest mecanism in anumite cercuri medicale, inca este considerat a fi o erezie sa gandesti ca "mintea" sau experientele mentale si emotionale pot influenta, in vreun fel, procesele fizice, asa cum este boala M D Redford Williams ( inima in care ai incredere) de la Universitatea Duke a facut o comparatie intre aceasta ostilitate profund inradacinata versus ideea ca mentalul si emotionalul - ca agenti cauzali - influenteaza boala, si rigiditatea manifestata de Biserica Catolica atunci cand aceasta s-a confruntat cu teoria lui Copernic conform careia soarele si nu pamantul era centrul sistemului solar Continua sa creasca numarul cercetarilor care exploreaza mitul conform caruia corpul este singurul agent cauzal pentru sanatate si boala Cu fiecare an, se pare, se nasc noi asociatii de medici profesionisti si asociatii de cercetare care fac apel la paradigme de curand fuzionate Este ca si cum un numar tot mai mare de medici si profesionisti in sanatate recunosc ca 49 vechile abordari in ceea ce priveste sanatatea si boala sunt prea limitate Este nevoie de ceva nou in scopul acestei carti, putem descrie una dintre aceste paradigme noi astfel: Este posibil, in anumite circumstante, sa influentam corpul fizic prin modificari ale experientelor mentale si emotionale Scopul acestui capitol este acela de a arata cum sa setati aceste "anumite circumstante" Cu ajutorul tehnicilor din aceasta sectiune, puteti asista la propria vindecare Nota importanta: Daca in momentul de fata aveti simptomele unei boli, nu folositi acest protocol ca inlocuitor al tratamentului medical Aceste exercitii pot accelera foarte mult vindecarea, dar nu sunt un substitut al atentiei medicale de care aveti nevoie in cadrul unui studiu facut pe pacienti cu atac de cord, s-a descoperit ca perceptia timpului le-a influentat rezultatul tratamentului Acei pacienti care au experimentat o comprimare a timpului (cu alte cuvinte - insuficient timp), au raspuns slab la tratament si s-a inregistrat o rata mare de mortalitate in comparatie cu persoanele care au simtit ca timpul se dilata Pacientii din al doilea grup au luat lucrurile mai usor, ca si cum ar fi timp mai mult decat suficient pentru a realiza ceea ce si-au propus Cu alte cuvinte, perceptia timpului poate influenta si chiar influenteaza starea de bine si sanatatea Timpul este elastic El nu este trait la fel in toate situatiile Ati fost vreodata implicat in ceva care v-a placut mult si nici nu ati simtit cum a trecut timpul? si invers, ati fost vreodata atat de plictisit incat fiecare minut sa vi se fi parut sfasietor de lung? Acesta este un exemplu despre elasticitatea timpului Desigur, in fiecare dintre cazurile de mai sus, timpul obiectiv, masurat de ceas, este constant Dar experienta voastra subiectiva in legatura cu timpul incetineste trecerea lui sau il face sa treaca mai repede, in functie de mai multi factori, printre care interesul pe care-l manifestati Unul dintre efectele pe care le au starile cerebrale de frecventa mica este acela al modificarii perceptiei timpului Exista o mai mica presiune interna de a face anumite lucruri si simtim un impuls de a ne lasa pe spate, de a ne relaxa si de a renunta Acest proces de renuntare la control are multe efecte pozitive, asa cum am aratat in capitolul precedent cand am discutat despre stres Acest lucru ne permite, de asemenea, sa experimentam impulsuri mai creative care tin de emisfera non-dominanta Ca exemplu, dati-mi voie sa va povestesc despre prima mea experienta legata de autohipnoza La momentul acela, simteam o presiune si senzatii de disconfort in zona rinichilor Folosind tehnicile auto-hipnozei, mi-am modificat starea cerebrala si am intrat intr-o stare a constiintei mai relaxata si modificata indreptandu-mi atentia spre zona rinichilor, m-am comportat ca si cum as fi putut "vorbi" cu ei Apoi i-am intrebat daca ei pot comunica cu mine si sa-mi spuna ce as putea face pentru a scapa de starea de disconfort imediat, cu "ochii mintii" am vazut o masina de gunoi si doi gunoieri care vorbeau de zor Ei mi-au spus ca motivul disconfortului era ca mancam prea mult junk food (mancare nesanatoasa) Pentru a folosi cuvintele lor, " sunt atat de multe deseuri (junk), incat nu le putem transporta" Tot ei m-au sfatuit sa beau mai multa apa Dupa aceasta experienta mi-am revizuit dieta in cateva zile, senzatiile de disconfort la rinichi au disparut si am invatat o lectie valoroasa: pot vorbi cu corpul meu Aceasta ar putea parea ciudat din moment ce suntem obisnuiti sa credem ca nu putem comunica cu corpul nostru Dar in stari modificate de constiinta exista posibilitatea experientelor care pur si simplu nu exista in starea normala de constiinta Cheia consta din a va modifica starea de constiinta, intrati in starile mai relaxate - alfa si sau theta si apoi stabiliti in protocol in cadrul caruia "actionati ca si cum ceea ce 50 experimentati ar fi real" Dupa ce experienta se incheie, o puteti analiza pentru a vedea ce valoare are ea pentru voi, daca are vreuna Dar este extrem de important sa suspendati judecata in timpul experientei propriu-zise din starea modificata de constiinta Altfel, mintea discriminatoare va interfera si va distorsiona informatiile pe care c are le primiti Urmatorul protocol poate fi folosit pentru a primi informatii de la orice organ sau de la orice zona a corpului vostru Protocol pentru comunicarea cu constiinta corporala Puneti cd-ul imaginatie Creativa sau orice muzica de relaxare care 1 sa va ajute sa va indreptati atentia spre "interior" Faceti respiratia pentru eliminarea zgomotului timp zgomotului timp de 2, 3 minute 2 Faceti Nivelul Faceti Nivelul intai de respiratie 3 4 Mutati-va atentia pe zona corpului cu care c are doriti sa comunicati imaginati-va ca aceasta zona poate comunica cu voi Unii oameni pot 5 vedea ceva sau pe cineva care reprezinta acea zona sau organ Altii pot auzi o "voce" care le vorbeste, in timp ce altii pot avea doar o senzatie a acestora Este posibil, de asemenea, sa experimentati o combinatie a acestor modalitati senzoriale Permiteti-va sa aveti un dialog cu acea parte a corpului si pe masura 6 ce comunicati cu ea, continuati sa inspirati si sa expirati prelung si calm 7 Dupa ce ati terminat, multumiti acelei zone cu c u care ati comunicat Notati pe hartie orice sugestie care vi se pare importanta si analizati8 o pentru a discerne validitatea v aliditatea ei Daca nu primiti nicio informatie, nu va descurajati Continuati sa lucrati in cele din urma veti putea comunica cu corpul vostru Folosind protocolul protocolul de mai sus, uneori s-ar putea putea sa descoperiti circumstante sau motivatii ciudate in legatura cu problema pe care o aveti imi amintesc de o experienta pe care am avut-o dupa ce a murit mama mea A murit intr-o primavara, in preajma Pastelui Cu cativa ani inainte, scapasem de o incapatanata rinita alergica alergica si nu mai avusesem avusesem de atunci atunci niciun simptom simptom Dintr-o data rinita a revenit revenit parca in razbunare Ochii imi lacrimau, iar nasul imi curgea in continuu Ma simteam groaznic Folosind metoda pe care tocmai v-am impartasit-o, am mers "inauntru" si am luat legatura cu partea din mine care avea reactiile rinitei alergice instantaneu, in fata mea a aparut un baietel Eram eu la varsta de sapte ani Baietelul era foarte trist pentru ca nu mai putea fi cu "mamica" Nu o mai putea atinge, nu ii mai putea auzi vocea si, intr-un fel am stiut dintr-o data ca tristetea lui mi-a afectat sistemul imunitar (Rinita alergica si alte alergii sunt reactii ale sistemului imunitar) imaginea "copilului meu interior" a fost, dupa intelegerea mea, o reprezentare a sentimentelor mele Nu puteam, din anumite motive, sa simt in mod direct tristetea pentru pierderea mamei mele Dupa ce am plans un timp, mi-am imaginat ca pot sa-mi duc "baietelul" intr-un loc special unde sa o poata vedea pe "mamica lui", sa o poata atinge si auzi din nou Schimbandu-mi starea cerebrala si ascultand muzica de relaxare, am alunecat in starea theta Nu voi putea uita niciodata aceasta experienta imaginea mamei mele a aparut la marginea unei pajisti mari imediat dupa ce am putut-o vedea, "copilul meu interior" a alergat la ea, cu lacrimi de bucurie in ochi in timp ce intindea bratele si plangea "mamico mamico mamico " Am stat pe pajiste cu imaginea mamei si a "copilului interior" imbratisandu-se timp de cateva minute si am plans din nou, in timp ce sentimentul pierderii se impletea cu cel al pacii Am observat, dupa aceasta experienta, ca simptomele de rinita alergica au disparut dupa cateva zile Apoi au revenit cu mult mai mica intensitate A fost o perioada foarte 51 incarcata, in care am fost foarte ocupat, astfel ca nu am avut timp sa merg din nou "inauntru" Am tolerat simptomele blande alte cateva luni pana cand, in cele din urma ele au plecat definitiv Privind retrospectiv, cred ca am pierdut o oportunitate minunata de a descoperi mai mult mult in ceea ceea ce prive privest stee sent sentim imen ente tele le mele mele si in ceea ceea ce prive privest stee lucr lucrul ul cu creie creieru rull si imunitatea Mai exista un mod de acces la comunicarea cu corpul si cu oricare dintre organe sau sisteme Exercitiul va poate ajuta sa intrati in contact cu orice "parte" care vrea ca voi sa fiti bolnavi Pare o idee ciudata ca o "parte" din noi sa vrea ca noi sa ne simtim rau, dar uneori asa se intampla Odata am lucrat cu o femeie care avusese o serie de eruptii cutanate pe piele si care nu raspundeau la tratament Am descoperit impreuna ca avea "o parte" din ea care producea "prurit la atingere" Problema ei avea radacini vechi, de pe vremea cand era copil si fusese lasata sa flamanzeasca intamplarile din viata de adult aduceau inapoi acele sentimente de "a avea nevoi" A continuat tratamentul medical in timp ce facea, de asemenea, masaj terapeutic si petrecea mult timp cu prietenul ei doar atingandu-se si giugiulindu-se Simptomele s-au diminuat si, in cele din urma, au disparut Urmatorul Urmatorul exercitiu este un exercitiu exercitiu care aduce informatie informatie cognitiva, cognitiva, iar oamenii, oamenii, de multe ori, primesc la intrebarile lor raspunsuri interesante si de ajutor De exemplu, la un seminar de psihoimunologie pe care l-am condus impreuna cu sotia mea in urma cu niste ani, unei femei i s-a spus de catre sanii ei, pe parcursul acestui protocol, ca ea are mare nevoie de atentie Dupa ce a mers la doctor, a descoperit ca avea o forma incipienta de cancer la san (Psihoimunologie - studiu asupra modului in care experientele mentale si emotionale influenteaza sistemul imunitar) in acest exercitiu vi se va cere sa scrieti cu ambele maini Motivul este acela ca mainile au acces diferit la ariile corticale Cand fibrele neuronale din creier patrund in corp, ele schimba directia Astfel, partea stanga a creierului controleaza partea dreapta a corpului, iar partea dreapta a creierului controleaza partea stanga a corpului c orpului Scriind cu mana non-dominanta, accesati arii din creier pe care de obicei nu le contactati Scriind din cealalta parte a creierului Ascultati cd-ul imaginatie cd-ul imaginatie creativa sau muzica de relaxare si care sa 1 va ajute sa va indreptati atentia spre "interior" Scri Scriet etii pe o buca bucata ta de hart hartie ie o intr intreb ebar are, e, scri scriet etii-oo cu mana mana 2 dominanta (mana cu care scrieti de obicei) Pauza si apoi mutati atentia pe zona corpului sau pe "partea" careia 3 ii adresati intrebarea 4 Fara sa va ganditi la asta, lasati mana non-dominanta sa scrie un raspuns Daca sunteti stangaci, scrieti raspunsul cu mana dreapta 5 Continuati sa tineti un jurnal in aceasta maniera pana cand aveti un raspuns care sa faca sens Aceste prime doua protocoale va permit sa primiti informatii cognitive despre corpul vostru, dar exista modalitati si mai profunde de a ajunge la vindecare decat prin gandire Aceste niveluri mai profunde implica, asa cum se intampla in cazul tuturor experientelor interioare, modalitati senzoriale Experientele interioare, in mod special cele din starea theta profunda, sunt experimentate ca fiind reale Mintea constienta nu poate distinge intre o intamplare reala si una imaginara Astfel, daca reusiti sa creati in minte o experienta de vindecare, ea poate avea vaste consecinte pozitive si de mare rasunet 52 Exercitiul Exercitiul care urmeaza poate produce vindecari puternice puternice si, in unele cazuri, el a fost de ajutor influentand "tratamentul" El foloseste imaginea a ceea ce eu numesc "vindecator interior" in viziunea unora, acesta poate lua forma unui saman sau a unui vraci, iar in viziunea altora el poate fi reprezentat de o fiinta puternica sau de o persoana inteleapta in cazul crestinilor, Vindecatorul din interior ia adesea forma lui Christos Oricare ar fi imaginea cu care va simtiti confortabil, aceea este imaginea care va functiona cel mai bine Adesea, Adesea, Vindecatorul Vindecatorul din interior este o experienta experienta puternica puternica si frumoasa frumoasa si, pe langa vindecarea fizica, exercitiul poate fi folosit si pentru pen tru vindecarea emotionala Vindecatorul interior Ascultati cd-ul imaginatie Creativa sau alta muzica de relaxare sau 1 care va ajuta sa directionati atentia spre "interior" Asezati-va confortabil si inchideti ochii Faceti exercitiul respiratia 2 pentru eliminarea zgomotului timp zgomotului timp de 2, 3 minute Faceti Nivelul Faceti Nivelul intai de respiratie 3 imaginati-va ca va aflati pe o campie frumoasa si mare, intr-un 4 "templu al vindecarii" special Alegeti o imagine spre care sunteti cond condus usii in mod mod intu intuit itiv iv Face Faceti ti ca ea sa devi devina na real reala a Priv Privit itii-o, o, ascultati sunetele si simtiti senzatiile fizice ale fiintei voastre de acol acolo, o, dar dar si emot emotii iile le prod produs usee de star starea ea de calm calm si de pace pace imaginati-va ca aerul este plin de arome placute si dulci, inspirati aceste arome Petreceti cateva momente in acest decor cat se poate de real in timp ce inspirati aromele placute in spatele vostru, undeva in acest loc special, se afla "Vindecatorul 5 din interior" interior" intoarceti-va pentru a-l privi in fata in unele cazuri, el poate avea forma unui animal Pe masura ce-l priviti si simtiti acest vindecator ca sta in fata voastra, ii percepeti energia Observati si simtiti iubirea pe care v-o poarta vindecatorul Odihniti-va cateva momente si simtiti aceasta iubire Mergeti la Vindecatorul interior si cereti-i sa va vindece de orice 6 boala pentru care ati venit aici S-ar putea sa fie vorba despre o boala fizi fizica ca,, sau sau de o vind vindec ecar aree emot emotio iona nala la,, sau sau doar doar de alin alinar are, e, mangaiere Permiteti-i Vindecatorului interior sa lucreze cu voi Simtiti mai ales 7 schimbarile fizice din corp si orice urma de energie care vine spre voi De asemenea, Vindecatorul poate vorbi cu voi sau va poate da sfaturi Adesea, aceste cuvinte sunt de mare valoare Fiti atenti la ele Cand Cand experi perien entta pare pare sa se aprop propie ie de fina final, l, mult multum umit itii-ii 8 Vindecatorului pentru ajutorul dat 9 Va puteti intoarce in acest "spatiu vindecator" vindecator" ori de cate ori doriti Daca lucrati cu el pentru ca suferiti de vreo boala anume, ar fi bine sa urmati acest exercitiu in mod regulat, poate o data sau de doua ori pe saptamana Urmatorul protocol implica respiratia si imaginatia Este un exercitiu foarte puternic pe care il puteti puteti folosi folosi pentru a directiona vindecarea vindecarea spre intreg corpul sau spre o zona anume Eu fac acest exercitiu o data sau de doua ori pe saptamana, sau mai des daca ma simt extenuat 53 Dar inainte de a vedea care sunt pasii acestui exercitiu, as dori sa trecem putin prin fiziologie Exista doua locuri importante, de baza pentru sistemul imunitar: glanda timus localizata in apropierea inimii - si maduva oaselor, acea substanta inchisa la culoare din mijlocul oaselor Aici, in maduva oaselor sunt fabricate noile celule rosii din sange, de asemenea celulele albe si celulele macrofage care sunt esentiale functionarii sistemului imunitar Celulele albe din sange si celulele macrofage ataca bacteriile si alte corpuri straine din organism Glanda timus fabrica limfocitele-t, un alt element crucial din arsenalul defensivei noastre impotriva bolii si invadatorilor in perioada copilariei, glanda timus este foarte mare, dar pe masura ce imbatranim, ea incepe sa se micsoreze, pana cand, la adultii in varsta, ea se atrofiaza aproape complet Acest exercitiu implica inspirarea unei imagini de "lumina" in timus si in maduva oaselor si apoi directionarea ei spre intreg corpul Este ceva foarte relaxant si placut Respiratia pentru timus Ascultati cd-ul imaginatie creativa sau orice muzica relaxanta sau care va poate ajuta sa mergeti " in interior" Asezati-va confortabil sau intindeti-va si inchideti ochii Timp de 2 2, 3 minute, faceti Respiratia pentru eliminarea z gomotului imaginati-va sau simtiti ca o raza de lumina coboara de deasupra 3 si imbaiaza in lumina glanda timus si inima Aceasta lumina poate fi aurie, alba, sau alta culoare pe care o simtiti in mod intuitiv Ea poate chiar sa-si schimbe culoarea pe parcursul exercitiului Cu fiecare inspiratie orientati raza de lumina spre glanda timus 4 Cu fiecare respiratie lasati lumina sa se reverse din timus in 5 maduva oaselor Chiar daca cel mai mare rezervor de maduva din corp este femurul, permiteti luminii sa patrunda in toate oasele voastre Lasati lumina sa mearga mai ales spre coloana vertebrala Continuati sa respirati astfel timp de cel putin cincizece minute Daca exista vreo zona asupra careia vreti sa lucrati in mod 6 deosebit, indreptati raza de lumina spre timus atunci cand inspirati si, pe expiratie, lasati,lumina sa curga din timus spre zona care are nevoie de atentie Faceti asta pentru inca cinci-zece minute 7 Dupa ce ati terminat acest patern de respiratie, ramaneti in liniste cateva minute si observati cum va simtiti Puteti repeta acest exercitiu de cate ori doriti de-a lungul unei saptamani si, de asemenea, puteti extinde perioada in care respirati peste cele 5-10 minute Este o modalitate minunata de a va relaxa si de a intensifica starea de bine Sistemul nostru imunitar este extrem de complex si sofisticat Cercetarile si observatiile clinice continua sa schiteze conexiuni intre functiile imunitare si emotii si literatura psihoterapeutica abunda in relatari empirice ale pacientilor a caror boli s-au ameliorat ca rezultat al muncii interioare sustinute Pana de curand, datele masurabile si cuantificabile ale efectelor emotiilor asupra functiilor corporale si asupra sanatatii erau insuficiente Oricum, totul este in schimbare odata cu dezvoltarea noilor tehnologii 1 54 Una dintre cele mai interesante arii de cercetare este cea din domeniul electromagnetic al muschiului inimii Unii cercetatori, printre care psiho-fiziologul Dan Winter, au dezvoltat o metoda de modelare a campurilor magnetice fluctuante ale inimii ca raspuns la emotii inima emite campuri complexe de energie care sunt influentate in mod direct de sentimente Emotii precum iubirea, fac ca aceste campuri sa devina chiar mai coerente (mai puternice), in timp ce emotii precum ura si gelozia degradeaza campurile, facandu-le incoerente (mai slabe) Pe masura ce campul coerent al inimii se extinde prin iubire, el atinge si stimuleaza alte glande si organe ale corpului Grupul de cercetare de la institutul Heart Math din Boulder Creek California a emis date care masoara un ADN imbogatit (ordine) in prezenta acestor rezonante coerente ale inimii Cu alte cuvinte, ceea ce simtiti, va influenteaza sanatatea Fara indoiala ca cercetatorii nostri vor da replica acestor studii Asa ar trebui sa se intample Totusi, nu trebuie sa asteptam ca sa putem beneficia de aceasta informatie Haideti sa ne dezbaram de emotiile distructive cum sunt teama, furia, ura si gelozia Ele sunt, in mare parte, doar deprinderi prin care raspundem; cu exceptia raspunsurilor psihologice "valide" Putem invata sa raspundem in alte moduri, in moduri pozitive si sanatatea noastra va avea de castigat in cazul unei boli serioase, va sfatuiesc cu ardoare sa cereti ajutorul unui specialist si sa urmati cu regularitate protocoalele anterioare din acest capitol intelept ar fi sa nu asteptam sa ne imbolnavim pentru a practica auto-vindecarea Urmati exercitiile anterioare si explorati interconectarea dintre minte si corp si ar trebui sa auziti cand va "vorbeste" corpul Ascultati Daca aveti la dispozitie o ora dupa-amiaza sau seara, veti vedea ca acest ultim protocol este de foarte mare ajutor, este placut si relaxant Protocol de Vindecare Minte Corp Ascultati imaginatia Creativa sau alta muzica de relaxare sau 1 care va ajuta sa patrundeti in "interior" Asezati-va comod sau intindeti-va si inchideti ochii Faceti 2 exercitiul respiratia pentru eliminarea zgomotului timp de 2, 3 minute Faceti exercitiul Nivelul intai de respiratie 3 Faceti exercitiul Vindecatorul din interior 4 Dupa aceea faceti exercitiul respiratia pentru timus 5 Apoi imaginati-va ca puteti mirosi una dintre aromele favorite 6 Cu fiecare inspiratie, adanciti-va in aceasta mireasma Respirati incet si profund, imaginandu-va ca puteti mirosi acea aroma cu adevarat Cand expirati, lasati ca aceasta aroma sa umple corpul, sa intre in fiecare celula Respirati astfel 3-5 minute in cele din urma, lasati corpul sa respire normal, in ritmul lui 7 firesc Nu schimbati respiratia in niciun fel, doar fiti constienti de ea Observati cum inspirati si cum expirati Respirati in acest fel timp de cateva minute si pe masura ce continuati sa observati respiratia, amintiti-va de sentimentului iubirii Asta e, amintiti va sentimentul pe care l-ati avut atunci cand iubeati sau acum cand iubiti pe cineva sau ceva Respirati in acest sentiment si in timp ce simtiti emotia iubirii, veti face ca acel camp 55 electromagnetic din jurul inimii sa devina mai coerent Stati cat de mult doriti in aceasta respiratie si simtiti emotia iubirii Dupa acest protocol, ramaneti in liniste pentru cateva minute 8 inainte de a va intoarce la activitatile zilnice Administrarea durerii prin constientizare feedback Mi-a placut de Jocelyn din momentul in care am intalnit-o Un artist sensibil si realizat, a invatat foarte repede cum sa acceseze starile profunde ale constiintei Fiind un calator complex, ea se bucurase de multe vacante impreuna cu sotul sau Totusi, numarul calatoriilor s-au redus drastic din cauza artritei reumatoide greu de tratat Avea dureri constante care, din nefericire, nu raspundeau la pastile Jocelyn a ajuns la mine la sfatul unui prieten Era la capatul puterilor si mi-a spus ca a "incercat tot" si tot ce a putut face pentru ea medicina alopata a fost sa incetineasca inflamatia prin cure de cortizon Pe parcursul perioadei in care am lucrat impreuna, ne-am concentrat pe unele dintre problemele emotionale care pareau sa stea la baza starii ei si, desi am facut unele imbunatatiri, cea mai mare imbunatatire a intervenit in momentul in care i-am aratat cum sa foloseasca tehnicile de constientizare  feedback (TCF) Conceptul TCF este destul de simplu si este exact opusul a ceea ce facem multi dintre noi cand avem dureri Din moment ce durerea este o senzatie neplacuta, multi dintre noi folosim una sau doua metode pentru a-i face fata: 1) luam pastile sau 2) daca nu ne trece cu pastile, atunci incercam sa comutam atentia la altceva Este de inteles, dar acest lucru ne priveaza de o capacitate puternica a sistemului minte creier si anume aceea de a constientiza senzatia si de a o modifica prin feedback Am invatat-o pe Jocelyn o metoda simpla prin care sa pastreze focusarea pe senzatia de durere, sa permita constiintei sa patrunda in chiar centrul durerii si, pe masura ce se concentra pe senzatia intensa, aceasta incepea sa se modifice Uneori senzatia devenea si mai intensa si apoi incepea sa se domoleasca Senzatia de arsura isi pierdea din intensitate pana cand, in mod miraculos, ea devenea o senzatie placuta sau nu mai era deloc! Din cand in cand, durerea slabea imediat in intensitate pana cand devenea a senzatie de pulsatie si apoi disparea cu totul Alteori, durerea se misca prin corp, slabind treptat in intensitate, dupa care disparea Jocelyn a deprins repede aceasta tehnica si mi-a spus ca putea elimina si cea mai puternica durere din corp prin aceasta metoda Uneori, durerea revenea, dar cu mai mica intensitate Atunci, practica din nou TCF Acest lucru i-a adus nenumarate beneficii Avea control asupra durerii si o ajuta sa diminueze perceptia despre ea insasi ca fiind o victima neajutorata De asemenea, acest auto-control i-a adus si beneficii din punct de vedere psihologic TCF nu a oprit progresia bolii ei, cel putin din cate stiu eu, dar i-a permis sa faca fata acestei boli in mod eficient Potrivit dr Dan Winter, psihoimunologul pe care l-am mentionat in capitolul 8, utilizarea constiintei in aceasta maniera poate trata organic multe stari "incurabile" Dupa cum spune dr Winter, chichita, smecheria este sa pastrezi atentia pe durere pana cand aceasta ajunge la intensitate maxima si pana cand aceasta intensitate maxima se transforma intr-o senzatie confortabila A ramane conectat cu emotia care se intensifica, este un potential de tratare a multor afectiuni considerate a fi incurabile Personal nu am vazut o asemenea remisie obtinuta prin aceasta metoda, dar nu as fi surprins sa vad asa ceva Motivul pentru care cred ca este posibil, este ca prin focusarea atentiei pe zona corpului care sufera, putem activa mecanisme interne foarte puternice de vindecare ale creierului insusi (care se afla in cel de-al doilea nivel - hypotalamus, glanda pituitara, sistemul limbic) 56 Mecanismul neurologic implicat de fapt in TCF ramane a fi explicat in mod clar de stiinta; totusi, oricare ar fi acest mecanism, el functioneaza! Punctul cheie, pe care trebuie sa-l tinem minte in ceea ce priveste TCF, este constiinta (atentia) Concentrati-va atentia (constiinta) pe punctul dureros Patrundeti cu atentia in miezul durerii si stati "atarnati" acolo pana cand ea se modifica in cele din urma ea se modifica si la un anumit punct nu veti mai simti durerea, ci doar o senzatie in cazul celor care fac TCF singuri, poate fi de ajutor procesul fluxul imagistic descris in capitolul 10 Descrieti, detaliat, tot ce tine de durere Acest lucru inseamna sa va concentrati atentia pe durere, ceea ce reprezinta punctul cheie in TCF Daca alegeti sa aplicati metoda fluxului imagistic pentru propria durere, atunci descrieti culoarea, marimea, forma, adancimea (este doar la suprafata corpului sau pare sa patrunda mult in interior?) si miscarea (durerea pulseaza, se invarte sau este nemiscata?) in cele din urma, daca senzatia de durere se deplaseaza, descrieti viteza cu care se misca - rapid, incet sau moderat Treceti prin aceasta lista mereu si mereu, descriind detaliat fiecare aspect al senzatiei, pana cand durerea descreste sau se transforma intr-o senzatie confortabila Acest proces poate dura de la cateva secunde, pana la cateva minute Daca ajutati pe cineva care are dureri sa foloseasca aceasta metoda, nu folositi niciodata cuvantul durere Folositi intotdeauna cuvantul senzatie Asta deoarece cuvintele in sine au puterea de a programa experienta Exista cateva mistere in legatura cu sistemul minte creier, mistere care sunt mult mai uimitoare decat propriul nostru sistem imunitar si beneficiile explorarii acestei interconectari pot fi foarte mari A va cunoaste pe voi insiva este o cheie atat pentru cunoastere, cat si pentru putere A sti si a intelege cum functioneaza imunitatea, inseamna sa atingi lacasul interior al existentei, solul "mintii" insasi Pentru ca prin intermediul sistemului imunitar punem semnatura identitatii noastre in domeniul biologicului Prin intermediul sistemului imunitar "stim" si determinam sinele de non-sine Lumea curge in cascada prin corpurile noastre sub forma moleculelor, bacteriilor, virusurilor si a altor particule "invizibile" Cand acesti "vizitatori" trec prin noi, simtul nostru biologic cel mai profund decide cui sa dea binete si ce sa distruga Pentru a intelege sistemul imunitar, trebuie sa ne intelegem pe noi insine in modul cel mai profund si intim A deveni constient de ceva atat de profund inradacinat in masinaria subconstientului si a automatismelor corpului, inseamna sa eliberezi ceva de o inestimabila valoare Va dura ceva timp pana veti realiza acest lucru si, vorbind la modul general, nu este o sarcina usoara insa angajamentul acesta merita, fara indoiala, orice efort CAPiTOLUL 10 Dezvoltarea inteligentei, a creativitatii si a capacitatilor de exprimare "Vinde-ti desteptaciunea si cumpara nedumerire" Jala! Vd-Din Rumi inteligenta - desi adesea asimilata functiilor emisferei stangi, precum logica, limbajul si ordinea - este, de fapt, mult mai complexa Ph D Howard Gardner, profesor in psihologie la Universitatea Harvard, a diferentiat opt tipuri de inteligenta Acestea sunt : 1 Lingvistica - capacitatea de a folosi cuvinte 57 2 Matematica logica - capacitatea de a rationa si cea organizatorica 3 Vizuala spatiala - abilitati de structurare, imaginatie si metaforizare 4 Muzicala auditiva - abilitati ce tin de ritm si de structurare muzicala 5 Kinestezica - abilitati fizice si atletice 6 inter-personala - abilitati de comunicare si sensibilitate fata de altii 7 intra-personala - focusare interioara si capacitatea de a lucra de unul singur 8 intuitiva spirituala - abilitatea de a opera la nivel intuitiv si de a fi constient de aspectele dimensionale ale constiintei Una dintre tragediile invatamantului modern este aceea ca, in cea mai mare parte, el se axeaza pe si recompenseaza numai doua tipuri de inteligenta - cea lingvistica si cea matematica Concentrandu-ne mai mult decat trebuie pe limbaj si pe matematica, ii p rivam pe copiii nostri si ne privam pe noi insine de o dezvoltare a altor aspecte ale inteligentei si, chiar daca acum nu vi se pare a fi clar, abilitatile noastre de limbaj si cele matematice pot fi sporite prin dezvoltarea celorlalte forme de inteligenta Lumea moderna pune presiuni extraordinare pe copiii nostri Sistemul de invatamant cu douasprezece clase obisnuia sa fie cam tot ce se urma pentru a fi un om de succes Acum, insa, nici macar sa urmezi o facultate nu mai este suficient Fericirea noastra in viitor si oportunitatile economice vor tine mult seama de cat de inteligenti si valorosi devenim atat in ceea ce ne priveste pe noi insine, cat si in ceea ce priveste relatiile cu ceilalti in acest capitol ne vom concentra pe metode verificate de dezvoltare a abilitatilor ce tin de limbaj, a creativitatii si a altor factori ai inteligentei Sunt de acord cu faptul ca limbajul si matematica sunt importante, dar cred ca si dezvoltarea celorlalte forme de inteligenta este la fel de importanta iar aceste alte forme de inteligenta imbunatatesc si chiar amplifica aptitudinile noastre pentru matematica si limbaj Unii ar putea intreba: cum se poate ca un lucru atat de efemer cum este intuitia, sa ne perfectioneze abilitatile de limbaj si de matematica ? Raspunsul se afla in insusi creierul nostru Cel de-al treilea nivel al managementului informational cuprinde neocortexul care se imparte in doua parti distincte Aceste parti, numite emisfera dreapta si emisfera stanga, au cai diferite prin care percep lumea si se ocupa cu tipuri diferite de informatie in timp ce emisfera stanga tine in primul rand de verbalizare, emisfera dreapta este non-verbala Partea stanga se ocupa cu detalii, in timp ce partea dreapta are in vedere intregul Emisfera stanga tine de logica si de propozitii, cea dreapta de paradoxuri si paternuri De asemenea, emisfera dreapta se ocupa de muzica si de spatialitate La unele persoane, acestea sunt inversate, dar in cazul celor mai multi partea stanga este verbala si logica, iar partea dreapta este non-verbala si intuitiva Conform altor cercetari, creierul nu este tot atat de clar divizat cum credeam odata; exista, fara indoiala, tendinta ca cele doua emisfere cerebrale sa opereze in doua contexte diferite intre emisfera dreapta si cea stanga este incadrat un foarte important manunchi de fibre nervoase numit corp calos Prin acest corp calos comunica intre ele emisferele dreapta si stanga intreaga activitate si experienta mentala este procesata prin intermediul acestor doua emisfere cerebrale Ca rezultat, toate amprentele mentale si alegerile sunt predispuse sa actioneze prin intermediul partii creierului in care au fost procesate in cultura vestica, industrializata, experientele si functiile partii stangi, sau ale emisferei dominante, sunt cele mai rasplatite Dincolo de toate, acolo se afla intelectul nostru care ne-a permis sa construim tehnologii si sa avem stiinta 58 Experienta caracteristica emisferei drepte au fost foarte mult desconsiderate Dar aceasta tendinta este bazata pe o masiva neintelegere a functiilor si posibilitatilor emisferei drepte informatiile provenite de la emisfera non-dominanta sunt responsabile pentru multi dintre cei mai mari pasi facuti in stiinta si in tehnologie Albert Einstein a conceput teoria generala a relativitatii plecand de la fantezii despre trenuri si rachete Structura inelului de benzen in chimie a fost descoperita de un chimist care a avut un vis in care un sarpe isi manca propria coada Visele si fanteziile sunt experiente generate de emisfera non-dominanta Ati incercat vreodata sa descrieti un vis si sa descoperiti ca descrierea suna sec si nu se apropia de captivanta si bogata traire a experientei propriu-zise? Visele, ca si alte emotii profund umane, nu pot fi descrise in cuvinte stim ca limbajul este baza proceselor care, in cazul multor oameni, implica emisfera cerebrala stanga Doua jumatati si o multitudine de conexiuni neuronale fac posibil limbajul Comunicarea prin limbaj implica fluxuri complexe de informatie neuronala de la multe arii cerebrale la centrii vorbirii si limbajului Sa va dau un exemplu Amintiti-va un sentiment placut si, pentru cateva momente, bucurati-va de acest sentiment Aduceti sentimentul inainte de a trece la urmatorul paragraf Daca ar fi sa va intreb ce ati simtit, ati putea spune "Am simtit un sentiment placut" Dar va rog sa observati ca aceasta comunicare verbala, "Am simtit un sentiment placut", este destul de diferit de ceea ce ati experimentat de fapt ca fiind ceva placut Comunicarea verbala este ceva abstract care nu poate capta niciodata esenta experientei Din punct de vedere neurologic, este posibil sa experimentam placerea fara a fi vreodata capabili sa spunem in cuvinte ceea ce am experimentat Asta deoarece centrii placerii din creier nu sunt conectati in mod direct cu centrii vorbirii Procesul de a descrie in cuvinte o experienta necesita conectarea unor arii cerebrale diferite si divergente Oamenii au adesea experiente sau presimtiri in legatura cu lucruri pe care nu le pot spune in cuvinte Asta se intampla pentru ca centrii vorbirii din creier nu au fost antrenati sa traduca impresii venite de la emisfera non-dominanta in cele mai multe cazuri, motivul il constituie corpul calos care nu este capabil (sau pur si simplu nu a fost antrenat) sa conecteze informatiile de la ambele emisfere Antrenand centrii vorbirii sa traduca in cuvinte impresiile provenite de la emisfera non-dominanta, se intampla un lucru remarcabil Abilitatile limbajului se dezvolta si la fel se intampla in cazul altor factori ai inteligentei, cum ar fi capacitatea de rezolvare a problemelor si, se pare, unele aspecte ale coeficientului inteligentei masurabile - iQ (Aceasta este acum un subiect foarte controversat in mediile educationale pentru ca ea masoara arii foarte limitate ale inteligentei si, in mare parte, tine de cultura Oricum, unele dintre procesele din acest capitol tind sa dezvolte anumite tipuri ale coeficientului de inteligenta - iQ) Procesul prin care se traduc impresiile in limbaj a fost declansat de dr Wenger si a fost denumit " flux imagistic" L-am mentionat pe dr Wenger ceva mai devreme in aceasta carte, am spus ca este expert in genialitate si inteligenta Cand veti practica tehnicile fluxului imagistic, veti vedea ca aceasta paranteza merita sa fie mentionata (Pentru mai multe informatii despre dr Wenger si Renasterea Proiectului, consultati Anexa C) in cadrul a doua studii independente s-a demonstrat ca fluxul imagistic dezvolta factorii inteligentei, factori precum rezolvarea de probleme si eficacitatea limbajului in termeni de masurabilitate, s-a descoperit ca iQ-ul unor indivizi a urcat cu un punct dupa aproximativ fiecare opt minute de folosire Exercitiul foloseste ceea ce se numeste "martorul interior" Acesta este o functie a ariilor corticale inalte si va permite sa aveti constiinta de sine atunci cand experimentati ceva - nu numai ca experimentati ceva, dar sunteti constienti ca experimentati acel lucru 59 Poate parea ciudat, la inceput, sa descrieti cu voce tare experientele interioare, dar acesta este procesul propriu-zis de descriere care dezvolta atat inteligenta, cat si limbajul in cadrul acestui exercitiu Exercitiul este destul de usor de facut si este si placut Protocolul este descris mai jos Este important sa urmati instructiunile exact asa cum au fost ele scrise Protocol pentru fluxul imagistic Ascultati cd-ul imaginatie creativa Daca nu aveti acest CD, puteti folosi orice 1 muzica ce va ajuta sa va relaxati si sa va indreptati spre "interior" De asemenea, puteti face exercitiul fara muzica, daca doriti Nota: imaginatia Creativa este un CD special creat pentru a intensifica fluxul imagistic Va evoca multe si diferite feluri de experiente, intre care fantezia, imaginile vizuale sau senzatiile fizice in mod obisnuit, nu descriem aceste lucruri, dar facand detaliat aceasta descriere a experientelor interioare, veti face legatura intre zona limbajului din creier si alte zone, mai ales emisfera non-dominanta Este tocmai legatura care stimuleaza dezvoltarea inteligentei 2 Asezati-va confortabil si inchideti ochii 3 imaginati-va ca aveti in fata un aparat de inregistrare Descrieti pentru acest aparat imaginar fiecare detaliu despre ceea ce experimentati Daca aveti o fantezie, descrietio Daca vedeti ceva, descrieti absolut totul - culoarea, forma, marimea, etc Daca aveti senzatii fizice, descrieti totul despre ele Chiar daca imaginile si sentimentele nu fac sens logic pentru voi, descrieti totul 4 Continuati aceasta descriere a experientei interioare timp de aproximativ douazeci de minute Cu cat practicati mai mult timp acest exercitiu, cu atat mai rapida va fi dezvoltarea voastra Pentru cele mai bune rezultate, faceti acest exercitiu douazeci de minute pe zi, de cateva ori pe saptamana Veti fi surprinsi de abilitatea cu care va veti exprima si veti comunica mult mai eficient Multi dintre cei mai mari oameni de stiinta si inventatori aveau capacitati vizuale remarcabile Albert Einstein putea sa-si imagineze ilustratii reale si situatii imaginare Nikola Tesla se spune ca avea in minte imagini rotative tridimensionale ale masinariilor si inventiilor pentru a cauta punctele cu probleme Scriitorul si inginerul itzak Bentov avea, de asemenea, aceasta capacitate de a "vedea" cu "ochii mintii" Cercetari empirice au aratat ca majoritatea oamenilor (inclusiv unele persoane fara vedere) proceseaza informatia vizuala indiferent daca au sau nu acces constient la imagini vizuale interne Persoanele care acceseaza constient informatiile vizuale interne sunt persoane "vizuale" Ele pot "vedea" cu "ochii mintii" obiecte si scene reale sau imaginare in cazul abilitatilor mai avansate de vizualizare, persoana poate chiar sa roteasca in spatiu un obiect imaginar si sa vada aspecte sau detalii ascunse Este posibil ca orice persoana cu probleme de vedere si unele persoane lipsite de vedere sa-si dezvolte si sau sa intensifice capacitatile vizuale Este important sa va amintiti ca deja vizualizati, chiar daca nu puteti sa o faceti, in prezent, constient Urmatorul protocol, daca este urmat cu fidelitate, va va dezvolta capacitatile vizuale sau, daca deja vizualizati, atunci vor intensifica in mare masura aceste abilitati Exercitiu de dezvoltare a vizualizarii Gasiti o fotografie color, preferabil una care sa va capteze imaginatia Asezati 1 fotografia in fata voastra si ascultati CD-ul imaginatie creativa sau alta muzica relaxanta, dar cu volum mic Pe masura ce priviti fotografia, descrieti pentru voi insiva, cu toate detaliile, fiecare aspect al ei Ce culori are, ce forma? Priviti-o timp de cinci minute si descrieti fiecare detaliu Cu cat observati mai multe detalii si le descrieti, cu atat mai eficient va fi exercitiul 60 Dupa ce ati incheiat aceasta parte a exercitiului, inchideti ochii, in timp ce muzica continua sa se auda Acum imaginati-va ca fotografia se afla in fata voastra si incepeti sa descrieti ce vedeti cu "ochii mintii" Daca pare ca nu vedeti nimic, repetati descrierea verbala anterioara (cand aveati ochii deschisi) in timp ce faceti descrierea, s-ar putea sa simtiti impresii vizuale subtile, ca si cum aproape ca ati putea vedea in imaginatia voastra ceea ce descrieti cu voce tare (Nota: puteti observa pe parcursul acestei parti a exercitiului senzatii subtile in zona fruntii Daca se intampla acest lucru, bucurati-va ca se intampla si continuati descrierea) Dupa ce ati lucrat la re-crearea imaginii vizuale a fotografiei cu "ochii mintii", 3 incepeti sa va imaginati ca fotografia este o imagine tridimensionala imaginati-va miscandu-va prin aceasta lume tridimensionala si simtiti cum este aceasta lume imaginati-va ca priviti obiectele din unghiuri diferite si din parti diferite 2 Multi dintre cei care nu vizualizeaza au nevoie de mai multe incercari inainte sa inceapa sa "vada" imagini interne Aveti rabdare si simtiti-va bine facand acest exercitiu Amintiti-va ca deja procesati imagini sub nivelul mintii constiente si relaxandu-va pe muzica si descriind fotografia, atat pe cea reala cat si pe cea imaginara, veti aduce acele imagini in constient in urmatoarea sectiune vom vedea cum va puteti dezvolta inteligenta facand schimbari fizice minuscule la nivelul creierului in aroganta si narcisismul propriei noastre minti, putem uita cu usurinta ca dorintele si ideile cele mai marete sunt fabricate de conexiunile neuronale din interiorul craniului nostru Mintea face posibile gandurile datorita capacitatii sale aproape nelimitate de a uni celulele nervoase Acest proces de intercomunicare implica doua functii principale: oxigenarea si reteaua neuronala Sa luam mai intai oxigenarea Creierul este dependent de oxigen El consuma oxigen in cantitati mari pentru ca in lipsa acestui gaz incolor, ar muri in cateva minute Creierul are un sistem elaborat de artere, vene si capilare care asigura hrana celor aproape 100 de miliarde de neuroni Daca ar fi posibila cresterea nivelului de oxigenare in creier, ar exista si o intensificare a functiilor si potentialului acestuia De exemplu, imaginati-va un carburator infundat sau un injector de carburant al automobilului Daca le-ati desfunda, motorul ar primi mai mult oxigen, arderea din interiorul pistoanelor ar fi mai buna, iar masina ar avea mai multi cai putere injectorul de oxigen din creier, ca sa folosim o analogie, este reteaua de capilare care hraneste imensitatea de celule nervoase Pistoanele sunt mitocondria sau statia de putere din interiorul fiecarei celule Daca sunt curate capilarele si oxigenul circula usor prin ele, atunci mitocondria va putea sa produca mai multe "celule de putere" si rezultatul a catorva miliarde de celule nervoase oxigenate mai bine, se traduce intr-o "putere a mintii" mult mai mare O metoda de largire a retelei de capilare din creier este inotul sub apa Marele inventator Ph D Yoshiro Nakammats atribuie mare parte din creativitatea sa fenomenala inotului pe sub apa Dr Nakamats a inventat cuplajul rabatabil de aterizare pentru avioane inca de pe vremea cand era copil, iar mai tarziu a inventat discheta pentru calculatoare care a revolutionat industria computerelor Este detinatorul mai multor patente decat Thomas Edison Din tinerete, dr Nakamats si-a dezvoltat obiceiul de a inota in piscina unde sta si contempleaza de sub apa Are chiar si ustensile dintr-un metal special cu care noteaza fiecare idee care-i vine in minte Actul de a va tine rasuflarea si de a inota sub apa stimuleaza dezvoltarea capilarelor din creier Dar nu este nevoie sa fiti chiar atat de esoteric precum dr Nakamats in timpul inotului Doar inotati sub apa pret de cateva minute, apoi mariti incet durata dupa cateva zile in cateva saptamani capacitatea de oxigenare a creierului va creste considerabil 61 Exercitiile aerobice sunt un alt mod de a creste nivelul oxigenarii din creier Am avut o experienta personala in legatura cu aceasta metoda si pot confirma efectele pe care ea le are in urma cu niste ani, am fost implicat in administrarea unei mici companii internationale A fost o perioada extrem de stresanta in afara de cele 60-80 de ore pe saptamana, calatoream destul de des pe coasta de vest si la Hong Kong pentru a conduce seminarii Eram secat de energie Am incetat sa mai fac exercitiile din cauza crizei de timp Dupa cateva luni petrecute in acest stres, am observat ca atentia mea nu mai era tot atat de buna ca inainte Mintea mea se simtea mai inceata Am facut rost de un program de exercitii aerobice si mi-am facut timp sa practic aceste exercitii zilnic in doar cateva saptamani, mintea mea a devenit mai clara si mai iute Fara indoiala ca, prin aceste exercitii, imi marisem nivelul de oxigenare a retelei neuronale din creier Este vorba despre reteaua de mii si mii de celule nervoase care da putere gandurilor si emotiilor noastre Stimuland interconexiunea sau reteaua de neuroni, putem intensifica puterea creierului, insa fundatia neurologica pentru gandirea creativa si inteligenta nu se afla, asa cum ati putea crede, in neocortex Cand am vizitat de curand un prieten al carui copil invata sa mearga, am fost fascinat de felul in care se tara prin incapere, ca un fel de jumatate de sarpe Cateva saptamani mai tarziu cand am trecut din nou pe acolo, Jesse invatase sa se ridice de pe podea si sa stea in patru labe, acum reusea sa o zbugheasca destul de repede prin camera Am observat o miscare clasica si care se repeta la majoritatea bebelusilor atunci cand invata sa mearga de-a busilea Cand isi misca bratul stang in exterior, aducea piciorul drept in interior, iar cand ducea bratul drept in fata (in exterior), misca piciorul stang in interior Aceasta miscare se numeste mers incrucisat Daca unui copil nu i se permite sa mearga astfel, atunci el poate avea perturbari nebanuite in ceea ce priveste capacitatea de invatare Cumva, aceasta miscare care necesita coordonarea ariilor motorii drepte si stangi ale creierului, dezvolta o platforma pentru viitoarele conexiuni neurologice din cortex, care este al treilea nivel Cu toate ca majoritatea strategiilor de dezvoltare a inteligentei se bazeaza pe schimbarea functiilor noastre mentale, este posibil sa dezvoltam anumite arii ale inteligentei folosindu-ne corpul Am observat imbunatatiri remarcabile in functionarea mentala a unor persoane care fusesera invatate sa adopte mersul incrucisat, cu atat mai mult cu cat nu invatasera acest lucru atunci cand erau copii O modalitate prin care adultii pot prinde din nou aceasta miscare si, prin urmare, sa stimuleze acele arii motorii din creier, este o tehnica numita Kinesiologia Educationala (EduK) EduK este un sistem de antrenare a creierului prin miscare Este o sinteza a catorva tehnici si a fost formulata de Ph D Paul Dcnnison, un educator cu experienta in Diferentele de invatare Am asistat la rezultate remarcabile in urma aplicarii EduK Stimuland reorganizarea primului si celui de-al doilea nivel de procesare a informatiei din creier, aceste diferite arii, precum cititul, concentrarea si coordonarea pot fi imbunatatite Stimularea noilor conexiuni din creier este, inca, o problema controversata in domeniul neurologic, dar din ce in ce mai multe cercetari demonstreaza faptul ca retelele neuronale ale creierului pot fi stimulate pentru a crea noi legaturi, noi conexiuni Acesta este un exemplu extraordinar pentru domeniul geriatriei De ani de zile se presupune ca inaintarea in varsta inseamna un declin iremediabil al abilitatilor mentale si fizice Punctul culminant al acestei credinte il reprezinta sanatoriile, unde sunt deportati indivizii pentru a-si astepta moartea Chiar daca le sunt asigurate toate nevoile, multi pacienti devin letargici, pasivi si neinteresati de mediul in care traiesc 62 Cercetari empirice realizate in numeroase locuri arata ca notiunea pe care o avem in legatura cu fenomenul imbatranirii este o conceptie complet gresita intr-unul din studiile facute pe barbatii in varsta, s-a descoperit ca acestia isi puteau creste masa musculara prin antrenament regulat De asemenea, creativitatea si capacitatile mentale, se pot dezvolta odata cu inaintarea in varsta; si recunoastem acest fapt Cheia sta in stimulare Daca stimulam creierul prin mediul inconjurator, atunci el continua sa invete si sa progreseze Daca nu este stimulat de mediul inconjurator, atunci el se inchide, se retrage in el si devine pasiv Tot ce trebuie sa faceti este mergeti intr-un sanatoriu de conditie medie si veti vedea de ce multi dintre pacienti sunt pasivi si neinteresati de lumea din jur Acolo nu exista efectiv nicio stimulare mentala Oricine doreste sa ramana cat mai activ din punct de vedere mental si cat mai "istet" posibil, ar fi bine sa continue sa se lase stimulati si sa fie interesati de lucrurile din jurul lor Vechea zicala - castigi sau pierzi - este foarte potrivita cand vine vorba despre creier si "minte" indiferent cat de batran esti, indiferent ce istoric ai, creierul tau poate fi stimulat pentru a progresa si a invata Folosind clasificarea inteligentei pe opt niveluri a dr -ului Gardner, puteti crea un program propriu de dezvoltare a creierului Daca, de pilda, sunteti interesat sa va dezvoltati inteligenta lingvistica (verbala), invatati un nou limbaj (o limba straina) sau invatati sa scrieti poezii Daca doriti sa va dezvoltati inteligenta matematica, atunci invatati algebra sau geometria, doar de drag Doriti sa va dezvoltati inteligenta kinestezica? Atunci invatati arte martiale, Tai Ci sau practicati un sport nou Nu lasati sa va tina in loc mitul conform caruia sunteti prea batran pentru a va apuca de activitati fizice Va intereseaza sa va extindeti inteligenta muzicala? invatati sa cantati la un instrument Pentru a va dezvolta inteligenta vizuala si spatiala, apelati la una dintre artele frumoase, precum pictura, sculptura sau desenul Daca vreti sa va dezvoltati inteligenta intuitiva si spirituala, apelati la una dintre numeroasele forme de meditatie si incepeti sa explorati propria constiinta Dezvoltand cat mai multe arii ale inteligentei, va sporiti posibilitatile de a recompensa viata din plin De fapt, acest concept nu este nou El a format principala idee motivatoare din spatele artelor liberale in cadrul carora toate aspectele straduintei umane au fost accentuate ideea era ca un individ bine centrat ar fi de mai mare valoare pentru sine insusi decat cineva care e total focusat pe aria sa de interes Din pacate, aceasta idee a devenit in domeniul educatiei ceva asemanator unui anacronism Creativitatea in munca mea, sunt adesea consultat de persoane care doresc sa-si dezvolte capacitatile creative Este ceva dorit in mod disperat de multa lume, deoarece oamenii isi dau seama ca aceasta creativitate este cheia lor de acces spre o viata mai buna - fie in ceea ce priveste evolutia la locul de munca, fie un sentiment de bogatie pentru ei insisi Creativitatea este una dintre cele mai iluzorii abilitati si cu toate acestea este ceva foarte simplu Creativitatea este acea abilitate prin care vedem si ne imaginam lucrurile in noi moduri Odata, in timpul unei sesiuni de training de creativitate si geniu, inainte de sosirea participantilor, am aranjat toate scaunele in pozitie inversa decat cea normala Pe masura ce avocati, ingineri, oameni de stiinta si de alte profesii au ajuns in zona de training, le-am urmarit reactiile Fiecare dintre ei, cu exceptia unuia, si-a indreptat scaunul si s-a asezat - un lucru foarte normal Totusi, atunci cand am procedat la fel cu un grup de copii de patru, cinci, sase ani, a fost o alta poveste Unii dintre acesti copii si-au transformat scaunele in castele imaginare sau corabii in cautare de comori Aceasta este o actiune creativa 63 Adultii, in cea mai mare parte a lor, si-au pierdut simtul creativ Gata cu dorinta de a descoperi si gata cu simtul curiozitatii Un copil va face adesea ceva doar pentru a vedea ce se intampla, in timp ce majoritatea adultilor nu incearca ceva nou, decat daca stiu ce urmeaza sa se intample Este o tragedie ca am devenit prizonieri intre peretii cumplitei stupizenii Nu sugerez acum sa mergeti si sa intoarceti scaunele cu picioarele in sus si sa pretindeti ca va aflati intr-un loc imaginar - cel putin nu in public Dar ceea ce sugerez este sa incepeti sa va eliberati de ceea ce este cunoscut si sa intrati in zona necunoscutului, nu cu trepidatii, ci cu multa curiozitate si cu dorinta de a descoperi Ca sa imprumut o vorba straveche - Numai cei ce deveniti copii veti putea intra in imparatia Domnului Ce vreau sa spun cu asta? Atunci cand acei oameni cu profesii de succes au intrat in incapere si si-au indreptat scaunele, ei au facut doua lucruri: au facut ceva adecvat si au facut ceva ce era de asteptat A face ceea ce este de asteptat este semnalul de moarte pentru creativitate Creativitatea cere flexibilitatea si plasticitatea perceptiei si daca va inchipuiti ca acest lucru nu are implicatii practice, dati-mi voie sa va spun o mica poveste inainte de anii ’70, Elvetia era inima fabricilor de ceasuri din lume Detinea 80% din piata, iar ceasurile erau un sinonim pentru Elvetia in preajma anilor ’70, un inventator elvetian de la una din companiile producatoare de ceasuri a descoperit un nou mod de a indica ora Nu implica niciun mecanism care sa se miste Opera pe baterii in loc sa se roteasca Cand a expus aceasta idee companiei, oficialii au ras de el Au spus ca aceasta idee nu este deloc un ceas Erau atat de obisnuiti sa priveasca si sa masoare timpul intr-un singur fel, incat nu erau in stare sa conceapa un alt mod de a privi lucrurile Pe scurt, ideea nu a fost niciodata protejata de un patent si a fost insfacata de japonezi si de o noua companie care se numea "instrumentele din Texas" S-a nascut ceasul digital si, de atunci, Elvetia a pierdut mai bine de cincizeci de procente din vanzari A avut in maini o mina de aur si nu a stiut Oficialii companiei pur si simplu nu au avut flexibilitatea perceptiei pentru a vedea conceptul de ceas intr-un mod nou Lipsa creativitatii i-a costat miliarde de dolari; si pe ei, dar si pe economia elvetiana Capacitatea de a ne extinde perceptia si de a vedea mai mult decat cu vederea cu care ne-am obisnuit nu este doar creativa, ci devine chiar o necesitate in economia noastra care se dezvolta atat de repede Deci, cum putem sa facem ca perceptia sa devina mai flexibila? Metoda se afla, inca o data, in insusi creierul Creativitatea implica trei niveluri separate: perceptia, sentimentul intuitia si gandirea  imaginatia Dati-mi voie sa va dau un exemplu al acestui proces din biografia unuia dintre cei mai mari oameni de afacere ai Americii, Harvey Firestone A fost dorinta dl-ui Firestore de a face cele mai bune anvelope pe care era in stare sa le faca si sa ofere cele mai bune servicii clientilor Pe masura ce compania devenea tot mai mare si de succes, el a urmat ideea standard despre cum se conduce o afacere Avea vice-presedinti si sute de directorasi si angajati insa avea o problema Compania crescuse atat e mult, incat nimeni nu stia ce se intampla exact Vicepresedintii primeau in mod regulat rapoarte de la diferitele departamente ale companiei, insa acestea erau prea mari pentru a fi citite Drept urmare, mare parte din companie lucra "pe intuneric" Firestone a simtit ca lucrurile nu mergeau asa cum ar fi trebuit sa mearga, cu toate ca situatia companiei era una prospera si cu toate ca evaluarile aratau un succes foarte mare Cand s-a prabusit bursa ca urmare a crizei din anii ’20, Firestone, ca si alte companii mari din tara, a trecut prin momente grele Firestone a pus imediat in aplicare un plan de actiune prin care a hotarat ca el si numai el va fi responsabil pentru companie Daca ceva nu era in regula cu vreo anvelopa, nu era problema muncitorului, ci problema sefului acelui 64 muncitor Firestone s-a descotorosit de managementul intermediar Numarul vicepresedintilor a fost redus de la doisprezece la unul, direct raspunzator in fata presedintelui Hartogaria companiei a fost diminuata foarte mult, iar rapoartele erau scurte si la obiect, astfel incat presedintele si vice-presedintele sa poata sti ce se intampla Rezultatul a fost acela ca Firestone nu numai ca a supravietuit crizei, dar chiar a inflorit in acea perioada Creativitatea lui Firestone a salvat compania El a putut merge dincolo de metodele cunoscute si acceptate despre cum sa conduci o afacere Gandirea lui a fost suficient de flexibila incat sa-si poata imagina noi modalitati prin care sa faca lucruri vechi Putem rezuma managementul informatiei in cazul lui Firestone astfel: Firestone a perceput o problema in interiorul companiei sale, ceea ce l-a facut sa creada ca ceva nu merge bine, chiar daca nu putea pune degetul pe problema (Aceasta este o dihotomie clasica intre creierul drept si creierul stang) Partea dreapta a creierului a perceput ceva, dar nu era capabila sa spuna (in cuvinte) in cele din urma, Firestone si-a putut explica problema si, prin gandire imaginativa, a putut gasi solutii noi pentru a-si continua afacerile Actiunile lui nu numai ca au salvat compania, dar au salvat si locul de munca a sute de oameni Cea mai rapida metoda de dezvoltare a creativitatii pe care o cunosc, este dezvoltarea zonelor de perceptie, intuitie si gandire imaginatie Perceptia Dezvoltati-va cele cinci simturi Lasati-va in voia impresiilor senzoriale de-a lungul zilei De exemplu, nu faceti numai sa asezati pe birou calendarul, ci simtiti-i textura atunci cand il asezati Observati mirosul placut pe care il are Exista niste generatoare foarte puternice in creier inconjurati-va de lucruri frumoase, cum ar fi florile sau obiecte de arta Obiectele frumoase si mediul stimuleaza creierul Pentru a dezvolta inteligenta senzoriala, treceti prin protocolul de la finalul acestui capitol Emotii intuitie Exista doua feluri de emotii in ceea ce priveste creativitatea Un set de emotii se numeste intuitie De fapt, este acel "a simti" ceva in legatura cu o situatie sau cu o idee De obicei, apare ca o presimtire sau ca un sentiment vag Adesea, oamenii dau o mare importanta presimtirilor pentru ca ele nu apar ca ganduri rationale si, aparent, nu au vreo justificare Dar amintiti-va ca intuitia este o functie a emisferei non-verbale si, prin urmare, nu include limbajul Totusi, putem invata sa traducem sentimentele intuitive in cuvinte, chiar daca cuvintele, desigur, nu pot capta niciodata sentimentul Procesele de descriere, cum este fluxul imagistic, sunt unele dintre cele mai bune metode de a invata cum sa transpui in cuvinte impresiile intuitive in timp ce procesul de descriere ne permite sa intelegem mai bine sentimentele intuitive, intuitia propriu-zis se bazeaza pe impresii senzoriale Pentru a descrie acest proces, trebuie sa divaghez putin si sa descriu conceptul de simtire Sa luam unul dintre simturi, sa spunem vederea Pentru a face acest exercitiu, este nevoie sa aveti in fata ceva frumos, cum ar fi o floare, sau o sculptura, ori un obiect care va place Daca aveti CD-ul imaginatie Creativa, ascultati-l cu volum mic Asezati-va comod si contemplati obiectul ales De dragul descrierii, sa spunem ca ati ales o floare de culoare roz Cand priviti floarea, observati culoarea ei si apoi vedeti ca sunt de fapt miliarde de culori Nu doar roz, ci multe nuante de roz si urme de diferite alte culori, in diferite zone ale petalelor Acum incepeti sa schimbati starea cerebrala facand, timp de doua-trei minute, exercitiul respiratia pentru eliminarea zgomotului in timp ce continuati sa priviti floarea Dupa ce ati terminat acest protocol, respirati prelung, incet si egal si continuati sa priviti floarea Observati schimbarile subtile de la suprafata si marginile petalelor Observati din nou diferentele subtile de culoare 65 Observati cat mai multe detalii posibil si in tot acest timp, continuati sa respirati in aceasta maniera confortabila Ceea ce la inceput parea a fi doar o floare roz, acum pare sa fie un ansamblu complex de diferente subtile de culoare, forma si umbra Aceasta abilitate de a simti subtilitatea, este esenta dincolo de care iese la suprafata intuitia Exersand si observand diferentele subtile intre lucruri, va puteti mari foarte mult capacitatea intuitiva Fiti atenti la vocea oamenilor de exemplu si veti putea auzi lucruri pe care ei nu le spun niciodata, dar care, fara indoiala, se afla in ei Emotii precum frica, gelozia sau confuzia, ori sunetul vocii unui copil in corp de adult sunt doar cateva exemple a ceea poate fi "citit" in vocea unui om atunci cand dati atentie detaliilor subtile Pentru cei mai multi oameni, atentia la subtilitati nu este un proces constient Asemenea nuante subtile pot fi retinute, cel mai probabil, de catre emisfera non-dominanta, non-verbala Rezultatul poate fi ca persoana simte ceva intuitiv in legatura cu o situatie dar nu stie care este motivul Dezvoltandu-va capacitatea de a observa subtilitatile, va veti dezvolta mult abilitatile intuitive constiente si inconstiente Spuneam ca exista doua clase de sentimente in relatie cu creativitatea Am discutat doar de prima, sentimentele intuitive A doua clasa de sentimente este descrisa mai degraba ca emotii Eliberarea creativitatii poate genera adesea sentimente puternice Este ironic faptul ca oamenii care vin la mine sa-si deblocheze potentialul creativ, se gasesc cateodata fata in fata cu frica imi amintesc de un client care a venit la mine pentru ca i se ceruse sa se pensioneze inainte de termen isi ura de multi ani locul de munca si se gandise deseori ca ar fi fost mult mai fericit daca facea altceva Cand aceasta oportunitate a venit, a inghetat de frica Pe masura ce am lucrat pe problemele emotionale, facandu-l sa se amuze, a iesit la iveala un val mare de creativitate Parea cu zece ani mai tanar si dintr-o data se simtea plin de energie si entuziasm Schimbarea il speriase pentru scurt timp Dincolo de toate, ce putea face cu atata energie? Mia spus, asa cum mi-au spus si alti multi clienti, ca se speriase la gandul ca se poate simti atat de bine Cred ca fricile noastre legate de dezvoltarea puterii creativitatii merg inapoi in perioada copilariei Copiii au o energie creativa exuberanta si dinamica Procesul de educatie si socializarea, desi poate necesare, ii taxeaza mult invatam sa fim linistiti, sa tacem, sa ne comportam adecvat in cele din urma mesajul se internalizeaza si devine un cenzor puternic al propriilor noastre perceptii si experiente Cand suntem acoperiti dintr-o data cu emotii ale creativitatii eliberate, este foarte normal sa simtim sa dansam, sa cantam, sa topaim precum copiii Dar cenzorii, mosteniti din anii copilariei, ies in fata si ne spun "taci, stai linistit, comporta-te adecvat" Rezultatul este deseori un soc ca de razboi intre sinele care vrea sa cante si sa danseze si sinele care vrea sa fie un adult perfect (orice ar insemna asta) Daca simtiti ca va napadesc emotii puternice atunci cand va deblocati creativitatea, s-ar putea sa va ajute unele dintre protocoalele de explorare din sectiunea Sinele Multiplu din capitolul 11 Gandirea si imaginatia Nu pornesc de la prezumtia ca va ofer sfaturi despre cum sa ganditi creativ intr-un atat de mic spatiu pe cat il ofera acest capitol Mai degraba va voi trimite la unele programe si resurse excelente pe marginea acestui subiect Ca si in cazul imaginatiei, va voi spune sa va prefaceti ca sunteti din nou copii Unul dintre cele mai bune moduri de a invata imaginatia, este sa ne agatam de varsta copilariei Copii au in mod natural imaginatie bogata in ceea ce priveste imaginatia, aveti multe de invatat de la un copil de patru ani 66 in plus, urmatoarele doua protocoale va vor ajuta sa turnati fundatia neurologica pentru dezvoltarea imaginatiei prin atentia la hartile bazate pe senzorialitatea creierului Pe langa faptul ca antrenati creierul pentru a fi mai puternic in ceea ce priveste imaginatia bazata pe senzorial, exercitiile sunt si distractive Protocol pentru dezvoltarea intuitiei bazata pe senzorial Adunati patru pana la sase substante aromatice, cum ar fi o felie de lamaie, o felie de portocala, una de papaya, scortisoara, banana, capsuni, busuioc, eucalipt, extract de vanilie, mustar Asezati-le pe o masa si stand comod, ascultati in fundal si cu volum mic CD-ul imaginatie Creativa Daca nu aveti acest CD, atunci ascultati muzica de relaxare care sa va ajute sa va indreptati atentia in interior Daca faceti asta impreuna cu un partener (este mult mai placut in acest fel), puneti-l pe acesta sa va aduca in dreptul nasului aceste substante in timp ce voi inchideti ochii Mirositi pe rand fiecare aroma ideea nu este sa numiti mirosul, chiar daca partea analitica a mintii ar face asta in mod automat Lasati constiinta sa se axeze pe insasi textura mirosului Simtiti diferentele subtile dintre arome si simtiti unde pare sa va stimuleze nasul si sinusurile Dupa ce ati trecut prin fiecare dintre aceste mirosuri, repetati procesul, dar de data aceasta, treceti prin fiecare aroma in minte imaginati-va ca re-creati mirosul amintindu-va cum era acesta Dupa ce ati trecut prin fiecare cu gandul, intoarceti-va la cele reale Poate doriti sa faceti in felul urmator: mirositi aroma de vanilie in minte, apoi mirositi-o in mod real, iar apoi, din nou, in minte, cu ajutorul imaginatiei Treceti prin toate aromele in felul acesta in continuare, alegeti aroma preferata si cu ochii inchisi, incepeti exercitiul respiratia pentru eliminarea zgomotului pe masura ce respirati mireasma preferata Faceti asta timp de cel putin doua-trei minute si observati orice impresie senzoriala, orice amintire sau sentiment care apar Descrieti aceste impresii, amintiri sau sentimente sub forma fluxului imagistic asa cum am aratat mai devreme Cand am facut prima data aceasta parte a exercitiului, am folosit mustarul Dintr-o data, atunci cand am inspirat aceasta aroma, m-am vazut inapoi in clasa a patra desfacand sandwich-ul cu branza si salam de Bologna Am simtit chiar si textura hartiei cu care era impachetat acesta Mirosul este un catalizator puternic pentru amintiri si sentimente Practicand acest exercitiu regulat, veti stimula creierul in moduri nemasurate, intensificand acuitatea la semnalele senzoriale subtile cum este, mai ales, mirosul Exercitiu pentru senzorialitate multipla 1 Asezati in fata voastra un pahar cu apa pe o suprafata plata Ascultati imaginatie Creativa sau alta muzica ce va ajuta sa va relaxati si sa va conduca atentia in interiorul vostru 2 Foarte incet ridicati paharul pana in dreptul buzelor si sorbiti lichidul Priviti-va mana cand tineti paharul si uitati-va la pahar cand il ridicati si il aduceti spre fata Simtiti paharul cand il atingeti cu buzele Simtiti textura paharului din mana, finetea lui Simtiti raceala sau caldura continutului lui Cand il priviti, percepeti forma paharului 3 Acum puneti paharul la loc cu ochii inchisi Faceti exercitiul respiratia pentru eliminarea zgomotului timp de cateva minute Continuand apoi sa respirati calm si incet, imaginati-va ca tineti paharul in mana si il ridicati, aducandu-l la gura Nu ridicati paharul in mod real, doar va imaginati ca faceti asta imaginati-va ca vedeti paharul, ca il simtiti in mana, ca ii simtiti atingerea pe buze, ca gustati lichidul si ca inghititi 4 Repetati exercitiul reluand de la punctul 2 Acest protocol exerseaza capacitatea imaginativa facand apel la folosirea in mod specific a senzorialului Puteti face exercitiul utilizand si alte obiecte ideea este sa re-creati in minte ceea ce faceti de fapt cu acel obiect Atentia pe detalii este obligatorie pentru ca exercitiul sa fie unul reusit 67 in acest capitol am vazut cum puteti sa dezvoltati inteligenta, creativitatea si limbajul Cheia pentru toate acestea este exercitiul Daca nu urmati efectiv protocoalele in mod regulat, atunci nu va veti antrena creierul Va fi doar o alta gramada de idei inutile din capul vostru Urmati totusi aceste exercitii si veti descoperi bogatia vietii mentale pe care acum nici nu v-o puteti inchipui CAPiTOLUL 11 Capete vorbitoare si sinele multiplu "Cand o situatie interioara nu este constientizata, ea apare in exterior ca predestinare" - Carl Jung Amy era o femeie atragatoare, vibranta si senzitiva la cei in jur de treizeci de ani Fusese de curand retrogradata la locul de munca, o corporatie mare si schimbarea brusca a stilului sau de viata a facut-o sa cada intr-o depresie de nedepasit Era casatorita si avea trei copii Frustrata din cauza noii pozitii din cadrul corporatiei, a inceput sa-si caute un alt loc de munca, dar lucrurile nu mergeau prea bine Mi-a spus ca nu se mai putea concentra ca inainte, nu mai era atenta la multitudinea de detalii pe care le cerea noua sa sarcina Depresia dura de aproape sase luni cand a venit la mine Nu credea ca depresia putea sa dispara, pentru ca si alte incercari esuasera Avea repulsie fata de medicamente Un lucru m-a lovit chiar de la inceput Amy mai avea atasate doua personalitati O parte din ea era casnica perfecta, apoi era omul de afaceri, de mare succes si filantrop Amy avea o reputatie binemeritata de om care facea ca lucrurile sa se intample Am admirat acest atribut al ei si chiar i-am spus-o de la prima intalnire Exact in acel moment si-a aratat fata cealalta parte a ei Complimentele mele facute cu intentia de a o face sa se simta bine, au avut efectul contrar Am numit aceasta parte a ei "cealalta Amy" Acest alt sine era sursa depresiei sale Problemele ei curente nu se datorau schimbarilor de la serviciu, cu toate ca stresul produs de aceste schimbari au declansat totul Sursa depresiei lui Amy mergea cu niste ani in urma Pe parcursul lucrului cu ea, a devenit foarte clar faptul ca Amy provenea dintr-o familie lipsita de iubire, de grija fata de ceilalti, o familie distructiva Profunzimea durerii din copilarie era zguduitoare si inca sunt urmarit de o amintire a ei din perioada copilariei pe care mi-a impartasito, o amintire care ilustreaza profunzimea suferintei sale Pentru Amy era ca si cum s-ar fi intamplat ieri Amintirea era vie, cu fiecare detaliu intact Avea trei sau patru ani si se plimba pe un pod din curtea din spatele casei Podul trecea peste un rau mare care se revarsase peste mal Apa involburata a impins fundatia podului, deconectand-l de la celalalt mal, asa ca podul mic de lemn atarna periculos deasupra apei involburate Amy se afla pe pod si privea viitura de sub ea, dorindu-si ca raul sa o duca departe Transpusa in aceasta experienta din copilarie, ea credea ca moartea este ca un rau care o poate duce departe si de lumea ei dureroasa Exact in acel moment, Amy a auzit-o pe mama ei strigand frenetic la ea Pentru un moment, Amy s-a luptat cu tumultul interior Mama sa o striga, dar o chema si vartejul apei O voce o chema inapoi intr-o lume plina de suferinta si umilinta, iar o alta voce o chema spre eliberarea produsa de moarte Amy inca nu stie de ce a plecat de pe pod si s-a intors in curte Poate ca s-a temut ca mama ei sa nu o readuca la viata Acest incident periculos din trecut a avut un asemenea impact asupra lui Amy, incat deseori il visa si il readucea in memorie foarte clar si cu toate detaliile chiar si treizeci de ani mai 68 tarziu Lupta ei timpurie intre impulsul de a se arunca de pe pod sau de a se intoarce la viata ei, a declansat depresia Pentru ca Amy avea un alt sine, unul mult mai tanar decat femeia matura care intra in cabinetul meu o data pe saptamana Aceasta Amy mai tanara avea putine posibilitati de valoare Pentru ea, lumea era intr-atat de nesuportat si de dureroasa, incat singurul refugiu ramas era sa-si ia propria viata Fara sprijinul solicitarilor de afaceri ale lui Amy, "cealalta Ami" a dat navala in constiinta ei Fiecare zi devenise o batalie intre aceste doua personalitati Una dorea sa traiasca si sa-si aduca contributia in lume, iar cealalta dorea sa moara si sa termine cu aceasta lume Cele doua personalitati aveau aceeasi forta psihologica Scopul meu era sa ii dau mai multa forta "celeilalte Amy" pentru a putea face fata suferintei, dar si lui Amy cea adulta pentru a face fata cu succes celuilalt sine distructiv Nu voi explica in aceasta carte cum am reusit sa fac asta, insa dupa aproximativ zece saptamani Amy a scapat de depresie si totul functiona mai bine A inceput sa se concentreze asupra problemelor de afaceri, iar acest lucru a fost posibil datorita puterii starilor cerebrale, fara sa fie nevoie sa recurga la medicamente Cred ca unul dintre motivele pentru care munca noastra a dat rezultate, a fost acela ca am considerat-o pe cealalta Amy, sinele distructiv, ca fiind la fel de reala Un alt motiv a fost credinta puternica a lui Amy in Dumnezeu Aceasta credinta, dupa cum am observat, a ajutat-o in perioadele dificile din punct de vedere psihologic (Nota: exista o cantitate mare de cercetari care implica credinta religioasa ca factor in sanatatea mentala Se pare ca orice tip de credinta intr-o "fiinta suprema" sau intr-o "ordine mai inalta" aduce beneficii in ceea ce priveste adaptarea psihologica) ideea care se ascunde in spatele sinelor multiple este destul de simpla Nu exista deloc "doar un sine", ci mai degraba putem vorbi despre mai multe sine care vin si pleaca in si din constiinta De exemplu, ati fost vreodata intr-o stare proasta, o stare in care nimic nu pare sa fie pozitiv? Acesta este un exemplu pentru "un alt sine" Acest alt sine are propria sa viata psihologica si este nevoie doar de setul complex de circumstante pentru ca el sa preia puterea Multe sotii au vazut cum partenerul lor intra in asemenea stari si probabil ca experienta le-a invatat sa-l lase singur pe cel iubit pana cand acesta isi revene A incerca sa inveselesti pe cineva care este pierdut in sinele negativ (intr-o stare proasta) este ca si cum ai turna apa intr-un vas gaurit Am numit acest capitol Capete vorbitoare pentru ca multi oameni experimenteaza alte sine proprii, ca fiind voci care chiar le vorbesc Asta s-a intamplat si in cazul lui Amy Ori de cate ori "cealalta Amy" era in preajma, facea comentarii negative cu privire la ce voia sa faca Amy cea adulta Era ceva obisnuit ca atunci cand o persoana auzea voci, sa fie diagnosticata ca fiind o persoana cu psihoze sau schizofrenie Acest lucru inca se mai intampla in cazul unor profesionisti in sanatate mintala, mai putin iluminati insa cercetarile in domeniul PNL (Programarii NeuroLingvistice) au aratat clar ca toti oamenii se bazeaza pe experienta senzoriala Unele persoane chiar aud voci in cap, iar acest lucru nu are absolut nimic de-a face cu vreo boala mentala Este pur si simplu un mod prin care acumuleaza informatii S-ar parea ca semnatura unei posibile boli mentale nu este atat faptul ca o persoana "aude" voci, ci mai degraba de ceea ce spun aceste voci, ce vor ele ca persoana respectiva sa faca si daca comportamentul ei este afectat sau nu Alti oameni, cei kinestezici, primesc informatii avand doar sentimentul ca simt ceva in cazul acestora, o schimbare a sinelui consta din experimentarea unei comutari bruste si intense a emotiilor Persoanele vizuale, care primesc informatii prin imagini care le apar in minte, au 69 viziuni atunci cand celalalt sine apare in constiinta lor Acest lucru este valabil mai ales in cazul persoanelor aflate, in acel moment, in stari modificate de constiinta Cea mai evidenta zona din psihologia umana unde multitudinea de sine este foarte clara, este aceea a tulburarilor de personalitate - personalitati multiple Aceste persoane au doua sau mai multe sine distincte si autonome, cu personalitate unica si care, deseori, nu sunt constiente una de cealalta De exemplu, un client avea doua sine diferite, cu comportamente foarte diferite, iar acest lucru crea o situatie foarte confuza Un sine voia sa faca cumparaturi, altul voia sa economiseasca bani Cand persoana respectiva era in postura sinelui economicos, punea bani deoparte Dar periodic, contul sau bancar devenea gol si gasea prin tot apartamentul lucruri pe care nu le vazuse niciodata pana atunci Nestiut de ea, celalalt sine iesise in oras si cheltuise compulsiv banii castigati din greu Studii EEG facute in legatura cu personalitatile multiple au aratat ca fiecare sine care alterneaza, are un patern de unde cerebrale singular Aceste sine alternative pot avea chiar alergii sau fobii pe care primul sine, sau sinele radacina nu il experimenteaza Ramificatiile care pornesc de aici sunt incredibile Cred ca in urmatorii cativa ani, psihologii vor ajunge sa inteleaga mai profund fenomenul personalitatilor multiple, iar aceasta intelegere se va adauga la vederea de ansamblu asupra psiho-dinamicii umane Cred ca se va dovedi ca toti oamenii, in anumite proportii, au mai multe sine De asemenea, vom ajunge sa intelegem mai bine natura starilor sanatoase ale ego-ului ca un contra balans al multiplicitatii noastre in cele din urma, cred ca vom gasi modalitati prin care sa profitam de multiplicitatea noastra pentru a accelera abilitatile si talentele noastre inerente Din acest punct de vedere, imi amintesc de un client remarcabil pe care il vom numi Gerald Gerald, un barbat de peste patruzeci de ani, a fost trimis la mine de catre consilierul sau, cu aprobarea medicului Era o dupa-amiaza de vara tarzie cand a intrat in biroul meu Cu doi ani si jumatate inainte, Gerald suferise un atac cerebral devastator Pana la momentul intalnirii noastre, reusise sa recupereze o treime din capacitatea de functionare anterioara atacului Conform opiniei medicale, cam asta era tot la ce se putea astepta Gerald a intrat incet in biroul meu, schiopatand si ajutandu-se de o carja pentru a-si trage piciorul stang langa corp Discursul sau era cumva de nedeslusit si devenea repede confuz Trebuia sa primesc o copie a istoricului sau medical inainte ca el sa vina la mine, dar, din anumite motive, aceasta nu a ajuns niciodata Mai intai, Gerald mi-a dat o hartie cu scanarea corpului sau, spunandu-mi pe care parti ale corpului le simtea Cea mai mare parte stanga a corpului nu era simtita, lucru ce indica o dauna masiva produsa la nivelul creierului Mi-a mai spus ca avea dureri aproape continuu Pentru o evaluare, l-am rugat pe Gerald sa ridice bratul stang cat de sus poate Abia daca l-a ridicat din poala, poate cativa centimetri Chiar atunci s-a petrecut cel mai uimitor lucru iam cerul lui Gerald sa-si aminteasca de un moment in care se afla in punctul de varf al puterii si vitalitatii fizice si-a inchis ochii cateva momente si a spus: "nouasprezece", pe cand tocmai terminase armata i-am spus sa-si imagineze ca se intoarce la acea perioada din viata sa intre timp am pus ceva muzica relaxanta pentru a induce o stare cerebrala mai profunda si i-am sugerat ca varsta de nouasprezece ani din tineretea lui era acum, in mod inexplicabil, in corpul sau i-am spus sa permita acestei varste de nouasprezece ani sa ridice bratul stang si sa lase lucrurile sa se intample Aproape imediat bratul a inceput sa se ridice din poala si s-a ridicat pana aproape de nivelul umerilor cand s-a oprit M-am aplecat spre sotia lui, care sedea, la modul propriu, pe marginea scaunului, cu lacrimi in ochi "Nu a putut face asta niciodata!" a spus ea Privind in urma, la prima noastra intalnire, cred ca, de fapt, ne-a ajutat cunoasterea pronosticului medical al lui Gerald Neavand opinia unui expert in legatura cu extinderea 70 degradarii starii lui si ce putea fi sau nu de asteptat in privinta recuperarii lui, am fost ferit de a crea preconceptii Gerald a continuat sa faca progrese Durerea din corp s-a disipat, vorbirea s-a imbunatatit, iar echilibrul era mai bun imbunatatirile erau atat de evidente, incat fizioterapeutii sai au comentat asupra acestui fapt, ca de altfel si grupul sau de suport pentru atacuri cerebrale ideea centrala a muncii noastre impreuna a constituit-o amintirea vremii in care el era sanatos si am folosit acest mecanism pentru a crea schimbari Nu pot dovedi stiintific, pentru ca nu a existat un control pentru ceea ce am lucrat Dar am sentimentul ca de cate ori Gerald accesa sinele in varsta de nouasprezece ani, aflandu-se in stari cerebrale profunde, se modifica partea neurologica Acordandu-i suficient timp si suficient exercitiu, sanatatea neurologica temporara ia influentat in mod pozitiv creierul si sistemul nervos care fusesera avariate in mod similar, este posibil ca persoanele normale sa acceseze puterile latente ale propriilor sine Atletii, de exemplu, pot intercepta "Sinele de Super Atlet" pentru a le da o varsta competitiva Artistii si scriitorii pot accesa sinele de maestru, rezultand o lucrare la superlativ si lista poate continua si ce ar fi daca ati putea avea acces la propria multiplicitate si ati da de sine mai sanatoase, mai puternice, mai competente sau mai creative? Ce ar fi daca aceste sine pline de potential ar putea fi aduse in constiinta in asa fel incat sa imbunatateasca calitatea vietii? Exista doua abordari principale pe care as dori sa le prezint aici Prima este o tehnica prin care se poate identifica momentul in care actioneaza un sine si cum sa comunicam cu el A doua se ocupa cu modalitatea prin care se acceseaza acele sine mai pline de potential si de felul in care sa le punem in practica Persoana umbra Deseori intalnesc clienti lansati in aspecte ale lor insisi care par a fi mai mari sau mai puternice decat sunt in realitate De asemenea, de multe ori aceste persoane par sa nu stie ca alte sine au preluat conducerea Jeff era un director de divizie medie care a venit la mine din cauza unei probleme de nerezolvat cu intarziatul Aceasta problema era atat de mare, incat i-a afectat cariera Agoniza asupra celor mai mici detalii, incat adesea depasea din aceasta caza perioada de predare a proiectelor Lucrand impreuna, am scos la lumina radacinile obsesiei lui Jeff Tatal sau era foarte sever, era un om perfectionist Nu intelegea copiii si i-a produs fiului sau un handicap istovitor Tatal lui Jeff isi critica fiul pentru orice iar Jeff a crescut simtind ca nu poate face niciodata ceva bine Un incident critic s-a petrecut pe cand avea varsta de patru ani Desenase in creion un copac si, mandru, i l-a aratat tatalui sau care se afla intr-o camera retrasa de lucru Tatal sau a privit desenul si i-a spus fiului: "Esti cumva prost copacii sunt verzi, nu albastri " si cu o napustire crunta, i-a nimicit lui Jeff incercarea novice de a se exprima, aruncand desenul la cosul de gunoi Ca rezultat la criticile aspre ale tatalui sau, Jeff devenea paralizat ori de cate ori trebuie sa ia o decizie sau cand i se cerea o idee De-a lungul anilor, acest aspect al lui insusi si-a creat o viata proprie De cate ori se afla intr-o situatie in care trebuia sa actioneze, acest alt sine iesea la suprafata in acele momente, Jeff se vedea "obligat" sa amane, sa prelungeasca sarcinile oricat de mult posibil Putem remedia situatiile asemanatoare printr-o varietate de tehnici pe care urmeaza sa le invatati Va sugerez sa aplicati aceste tehnici atunci cand va simtiti blocati emotional, cand simtiti vreo obligatie fata de o forta interna si sau cand simtiti ca este o "alta persoana" in voi Veti simti ca acest exercitiu este de ajutor si cand incercati sa va automotivati pentru a trece la 71 anumite actiuni carora le opuneti rezistenta De exemplu, poate doriti sa comunicati cu un sine care opune rezistenta la actiune De asemenea, poate vreti sa comunicati cu un sine care doreste sa treaca la actiune Puterea sta in intelegere si intelegand diferitele forte pozitive si negative din voi, veti fi mai bine echipati pentru a le face fata Un exercitiu pentru multiplicitate Pentru acest exercitiu aveti nevoie de hartie alba si de un creion Veti comunica cu "celalalt sine" accesand emisfera non-dominanta Daca sunteti dreptaci, de exemplu, veti putea accesa emisfera non-dominanta scriind cu mana stanga Partea dreapta a creierului controleaza partea stanga a corpului, iar partea stanga a creierului controleaza partea dreapta a corpului Din anumite motive, nu foarte cunoscute de noi, mult din materialul constient pare sa fie stocat in sau este in relatie cu emisfera non-dominanta Mai intai trebuie sa ajungeti la o stare cerebrala mai joasa Pentru asta, faceti in 1 totalitate exercitiul nivelul intai de respiratie Ascultati imaginatie Creativa sau alta muzica relaxanta cu volum mic Pastrand aceasta stare relaxanta, scrieti pe hartie, cu mana dominanta, o intrebare 2 pentru acest alt sine Daca sunteti dreptaci, scrieti cu mana dreapta, iar daca sunteti stangaci, scrieti cu mana stanga Ati putea sa intrebati acest alt sine ce doreste de la voi, sau de ce are nevoie 3 Apoi faceti pauza si schimbati mana Scrieti cu mana non-dominanta primul raspuns care va vine in minte Nu va ganditi la el Lasati cuvintele sa se astearna pe hartie prin mana non-dominanta 4 Dialogati in acest fel cu celalalt sine Scrieti in acest mod pana cand sunteti satisfacuti de informatia primita Scopul vostru aici este sa intelegeti acest alt sine si sa intelegeti nevoile lui Din 5 experienta mea va spun ca aceste alte sine pot fi incorporate in mod pozitiv, astfel incat fiecare sine sa obtina ce vrea Doar in cateva cazuri nu este posibil acest lucru, dar, in general, este Dialogati cu celalalt sine cu gandul de a obtine un fel de contract sau de a face o 6 intelegere Asigurati-va ca onorati intelegea pe care o faceti cu celelalte sine Nu incheiati o intelegere daca stiti ca nu o puteti onora Celelalte sine pot deveni foarte obraznice daca sunt inselate 7 Cand lucrati cu un sine mai puternic, va sugerez sa aveti la indemana un jurnal Amintiti-va intregul dialog cu sinele si notati totul, inclusiv visele Aceste alte sine apar adesea din nou si din nou odata ce au fost contactate direct Bucurati-va de procesul de descoperire Aducand un "sine" in constiinta si avandu-l 8 in posesie, poate fi o experienta foarte puternica si pozitiva Prin intermediul unui asemenea proces, devenim mai conectati cu sinele noastre si ni se intensifica sentimentul de plenitudine Nu este ceva neobisnuit ca o persoana sa considere aceste momente ca fiind sacre sau sfinte (holy), pentru ca intr-adevar, radacina cuvantului holy inseamna intreg Sinele total este sacru si cand ajungem sa ne recastigam sinele, facem un act sacru in incheierea acestei sectiuni despre multiplicitatea sinelui, as dori sa amintesc o poveste personala Cand eram in clasa a treia, familia mea a fost implicata intr-un accident de masina foarte serios, in urma caruia fratele meu a ramas cu o problema serioasa la creier Doctorii au fost de acord ca va ramane o "leguma" pentru tot restul vietii lui si au indemnat-o staruitor pe mama sal interneze intr-un azil in timp ce se afla in spital, recuperandu-se inca dupa vatamarile pe care le suferise si ea, mama s-a rugat cu ardoare, zi si noapte, ca Dumnezeu sa ii dea puterea de a le demonstra doctorilor ca se inselasera intr-o noapte, pe cand statea pe patul de spital, a simtit o mana venind deasupra ei si a auzit o voce pe care ea a atribuit-o lui Dumnezeu, o voce care i-a spus ca totul va fi bine Din acel 72 moment, ea a devenit arhitectul destinului mamei mele Cand fratele meu s-a intors, in sfarsit, acasa, incapabil sa se miste sau sa vorbeasca, ea a preluat intreaga sarcina de reabilitare Ea l-a invatat totul din nou: cum sa manance, cum sa mearga, cum sa vorbeasca si cum sa-si poarte singur de grija in criza produsa de acel moment, mama a gasit un mod de a intra in multiplicitatea sa si a gasit sinele care putea sa-i salveze fiul Astazi fratele meu traieste semiindependent - cu mult peste conditia de leguma pe care doctorii i-au prognozat-o Sunt mii de povesti despre oameni care au realizat fapte incredibile in momentele cele mai devastatoare Se pare ca necazurile scot, adesea, la suprafata aspecte minunate si nobile ale oamenilor care, altfel, rareori se vad la lumina zilei Speranta mea este ca noi toti vom gasi modalitatile de a scoate la lumina sinele nobile, fara sa fie nevoie de momente de criza si ca aceste atribute pot deveni parte a vietii noastre de zi cu zi Exercitiile din capitolul 12 va vor permite sa accesati unele dintre cele mai pline de potential sine din voi Pe masura ce incepeti acest proces de minerit in domeniul aurului psihologiei, veti descoperi vena curajului, sclipirea si poate chiar geniul la care nu v-ati fi asteptat niciodata CAPiTOLUL 12 Puterea starilor pentru dezvoltarea performantelor "Nu exista siguranta pe acest pamant; exista doar oportunitate" Dougras Mac Arthur in acest capitol vom explora metodele de dezvoltare a performantelor si increderea in anumite aspecte Acest lucru include interese diverse, precum vorbitul in public, examene, cariera si sport, dar toate au in comun un element: pentru a atinge aceste tinte, trebuie sa va modificati starea cerebrala Tehnicile pe care le veti folosi au fost discutate in capitolele anterioare Daca nu ati citit sau daca nu stapaniti exercitiile din capitolele 4, 5 si 6, va rog sa va intoarceti la ele acum Nu puteti utiliza cu succes exercitiile din acest capitol daca nu stapaniti exercitiile anterioare Aruncati o privire pe protocoalele din paginile urmatoare si urmati-le pe acelea care par sa se adreseze ariei voastre de interes Eliminarea fricii de examene si teste Multi oameni sufera din cauza anxietatii provocate de examene si teste si ajung, in aceste situatii, sa fie incapabili sa demonstreze pe deplin nivelul lor de cunoastere Este important de spus ca acest protocol nu inlocuieste procesul de invatare pentru un test, ci reduce sau elimina in mod efectiv teama legata de sustinerea unor teste sau examene in acest exercitiu trebuie sa fiti in stare sa va "calibrati" Asta inseamna ca vi se va cere sa monitorizati starile de tensiune si de relaxare Daca nu va este clar cum sa observati cand sunteti 73 tensionati si cand sunteti relaxati, atunci va rog sa consultati capitolul 8 inainte de a merge mai departe Pasii acestui protocol trebuie urmati exact in ordinea data Cititi mai intai intregul protocol si apoi exersati-l 1 Fixarea unei ancore: daca testul pe care urmeaza sa-l sustineti este un test scris, veti avea nevoie de un pix sau un creion Daca examenul este oral, atunci nu aveti nevoie de nimic imaginati-va ca va aflati in sala de examen sau in locul de sustinere 2 a testului Daca nu stiti exact cum arata aceasta locatie, imaginati va ceva neutru, cum ar fi o incapere goala in timp ce va imaginati ca sustineti testul, observati nivelul de tensiune si modul cum respirati Observati mai ales muschii fruntii, ai maxilarelor, ai gatului si pe cei din jurul ochilor 3 Acum dati drumul imaginilor si sentimentelor legate de examen Amintiti-va de o perioada sau de o situatie in care v-ati simtit 4 foarte, foarte relaxat Poate ca era atunci cand sedeati intr-un fotoliu mare si confortabil, sau faceati o baie calda, ori stateati lungiti la soare Oricare ar fi momentul sau situatia, aduceti-va aminte de ea acum si simtiti relaxarea in corp Lasati ca amintirea sa plece si pastrati doar sentimentul de relaxare 5 din corp intensificati aceasta senzatie de relaxare si observati nivelul de relaxare din muschii fruntii, ai maxilarului, gatului si din jurul ochilor Daca nivelul tensiunii nu a scazut simtitor fata de momentul in care va imaginati ca sustineti examenul, inseamna ca nu ati reusit, inca, sa construiti suficient de bine aceasta sursa de relaxare incat sa fie eficienta intoarceti-va la pasul 4 pana cand simtiti in mod clar si cu putere senzatia de relaxare din corp Poate doriti sa faceti de cateva ori exercitiul demolatorul de stres in doua minute urmat de nivelul intai de respiratie inainte de a va readuce in minte situatiile in care va simteati relaxat Treceti prin pasul 4 de cateva ori, pana cand reusiti sa re-creati 6 aceste senzatii de relaxare aproape instantaneu si exact atunci cand vreti, doar gandindu-va la ele Daca examenul este oral, va trebui sa creati o ancora care sa "aprinda" aceste senzatii de relaxare si de incredere in voi insiva, fara sa se observe Este, de fapt, ceva foarte simplu de facut De exemplu, puteti lipi delicat degetul mare si cel aratator, sau puteti sa tineti mainile in poala; important este sa va hotarati ce ancora veti folosi si sa o folositi constant Daca examenul este scris, va sugerez sa folositi un creion sau un pix drept ancora in cazul examenelor sustinute pe computer, on line, puteti folosi drept ancora mouse-ul Recreati senzatia de relaxare pe care ati dezvoltat-o la pasul 4 si 7 cand ajungeti in punctul ei cel mai puternic (cu alte cuvinte cand sunteti cel mai relaxat), "aprindeti ancora" Daca folositi atingerea celor doua degete sau o alta atingere, mentineti aceasta postura simtind in acelasi timp senzatia de puternica relaxare Daca folositi un pix, tineti-l in mana cu care scrieti, intre degetele pe care le folositi la scris si in tot acest timp simtiti senzatia de relaxare Mentineti ancora timp de aproximativ zece secunde, aducand in 74 prezent senzatia de relaxare Eliberati ancora si reveniti in starea neutra, in care nu mai simtiti nimic in mod special Repetati pasul 7 de trei ori Altfel spus, creati senzatia de relaxare, 8 apoi "aprindeti" ancora in timp ce simtiti starea de relaxare cam cinci-zece secunde Cele mai importante puncte sunt: 1) pastrati senzatia de relaxare la cel mai inalt nivel in timp ce "aprindeti" ancora si 2) tineti pixul sau mentineti atingerea (pe care ati stabilito), exact la fel de fiecare data - acelasi loc, aceeasi presiune, etc Pe parcursul pasilor de mai sus, ati stimulat creierul sa asocieze ancora cu senzatia de relaxare, ceea ce este opusul fricii Pasii urmatori ne ajuta sa testam sau sa ne asiguram ca acestea au fost stranse la un loc de catre creier: ancora si relaxarea Sunteti asezat si va ganditi la un loc neutru; nu aveti vreun gand sau 9 vreo senzatie anume Fara sa schimbati ceva din toate acestea, "aprindeti" ancora si vedeti daca va face sa va simtiti mai relaxat Daca tinde sa va duca inapoi spre senzatia de relaxare, indiferent cat de vag, atunci creierul vostru a facut cu succes legatura intre ancora si starea de relaxare Acum, tot ce trebuie sa faceti este sa intariti aceasta asociere Treceti din nou prin acest pas, "aprindeti" ancora si intensificati senzatia Faceti asta de cateva ori, pana cand doar "aprinderea" ancorei va conduce instantaneu in starea de relaxare profunda Daca "aprinderea" ancorei nu va aduce relaxarea, atunci reluati pasii de la 4 la 8 Mergeti inapoi la pasul 2 si imaginati-va ca sustineti testul sau 10 examenul si recalibrati-va pentru a observa unde si cata tensiune simtiti la ideea de a sustine un examen imaginati-va ca sustineti examenul si "aprindeti" ancora si 11 mentineti-o pana cand simtiti ca va relaxati Treceti prin acest pas de cate ori este nevoie pana cand "aprinderea" ancorei re-creeaza instantaneu senzatia de relaxare, chiar si in situatia in care va imaginati ca sustineti examenul sau testul Acum, dupa ce ati facut legatura cu succes intre ancora si senzatia de relaxare, aflandu-va in situatia stresanta de a sustine un examen sau un test, sunteti gata sa creati pacea in creier in acea realitate Prin intermediul procesului de fabricare a pacii, a calmului, puteti intensifica foarte mult puterea ancorei pe care ati ales-o Crearea calmului pentru viitor: imaginati-va ca sustineti un test sau 12 un examen si cand ajungeti sa aveti o imagine a acestei fantezii, imaginati-va ca "aprindeti" o ancora De fapt, nu "aprindeti" acea ancora, ci doar va imaginati ca faceti asta Observati cum senzatia de relaxare reduce sau elimina tensiunea sau frica pe care le-ati putea simti Daca aceasta pace viitoare nu re-creeaza starea de relaxare, inseamna ca nu e fost pe deplin ancorata in sistemul vostru nervos Daca este si cazul vostru, atunci reluati exercitiul de la pasul 7 pana la 11 Acum sunteti ancorati in acea stare puternica de relaxare care garanteaza reducerea sau eliminarea fricii fata de sustinerea testului, deoarece din punct de vedere neurologic este imposibil sa te simti relaxat si nelinistit in acelasi timp 75 Practicand acest protocol de cateva ori, veti putea elimina teama care inconjoara sustinerea examenelor Eliminarea fricii de a vorbi in public Daca va este teama sa vorbiti in public, atunci stiti cat de istovitoare poate fi aceasta fobie Pentru unii este doar o problema enervanta, in timp ce pentru altii poate fi o problema de demolare a increderii in sine si de stoparea avansarii in cariera indiferent de motivul care a declansat aceasta frica, ea a fost creata esentialmente in afara modului de organizare a hartii interioare de reprezentare in protocolul de mai jos, va veti modifica perceptia interna si veti introduce resurse noi Aceasta combinatie va reduce foarte mult sau va elimina teama de a vorbi in public Mai intai cititi intregul exercitiu si apoi exersati-l urmand instructiunile Calibrarea nivelului fricii: 1 imaginati-va ca va aflati in fata unui grup mare de oameni (sau a unui grup mic, daca asta va creeaza teama) in acelasi timp, observati nivelul tensiunii si modul cum respirati Fiti atenti mai ales la muschii fruntii, ai maxilarului, ai gatului si ai celor din jurul ochilor Observati acest nivel de tensiune pentru comparatii viitoare 2 Acum dati drumul acestei imagini si a sentimentelor care o insotesc 3 Amintiti-va de un moment sau o situatie in care ati simtit ca sunteti foarte, foarte relaxat Oricare ar fi aceasta situatie, aduceti-o in acum si simtiti senzatia de relaxare din corp Lasati amintirea situatiei propriu-zise sa plece si pastrati senzatia placuta de relaxare din corp intensificati-o 4 Observati cum nivelul tensiunii descreste si cum creste nivelul relaxarii in zona fruntii, a maxilarului, a gatului si in muschii din jurul ochilor Daca nivelul relaxarii nu este substantial mai mare decat in momentul in care va imaginati ca vorbeati in fata grupului (pasul 1), inseamna ca nu ati creat suficient de bine situatia de relaxare incat ea sa poate fi eficienta Reluati pasul 3 pana cand simtiti clar si puternic senzatia de relaxare in corp Treceti prin pasul 3 al exercitiului de cateva ori pana cand puteti re-crea senzatia de relaxare si placere aproape instantaneu, doar gandindu-va la ea 5 Fixarea unei ancore Vom programa acum in creier aceasta stare de relaxare Pentru aceasta, vom folosi ca ancora atingerea degetului aratator de la mana dreapta sau stanga, cu degetul mare corespondent Aceasta este o ancora pe care o sugerez, dar puteti folosi si alte ancore care simtiti ca functioneaza bine atunci cand va aflati in fata unui grup de oameni 6 Testarea ancorei Re-creati senzatia de relaxare pe care ati creat-o la pasul 3 si cand ajungeti la punctul de maxima intensitate (cand sunteti foarte relaxat) "aprindeti" ancora tinetio asa timp de cinci-zece secunde in timp ce stati relaxati Apoi eliberati ancora si reveniti la starea neutra in care nu simtiti nimic in mod special 7 Repetati pasul 6 de trei sau patru ori, adica re-creati senzatia de relaxare si apoi "aprindeti" ancora in timp ce va mentineti in starea de relaxare timp de cinci-zece secunde Cele mai importante puncte sunt 1) mentineti starea de relaxare la cel mai inalt nivel si in acelasi timp "aprindeti" ancora si 2) mentineti ancora, de fiecare data, exact in acelasi fel - in acelasi loc, cu aceeasi presiune, etc 8 Pastrati in minte locul neutru, fara ca vreun gand anume sa va apara in minte si fara sa simtiti vreo senzatie anume Fara sa schimbati ceva din toate acestea, "aprindeti" ancora si vedeti daca va face sa va simtiti mai relaxat Daca tinde sa va duca inapoi spre senzatia de relaxare, indiferent cat de vag, atunci creierul vostru a facut cu succes legatura intre ancora si starea de relaxare Acum, tot ce trebuie sa faceti este sa intariti aceasta asociere Treceti din nou prin acest pas, "aprindeti" ancora si intensificati senzatia Faceti asta de cateva ori, pana cand doar "aprinderea" ancorei va conduce instantaneu in starea de relaxare profunda Daca "aprinderea" ancorei nu va aduce relaxarea, atunci reluati pasii de la 3 la 7 76 in continuare imaginati-va ca tineti un discurs Aprindeti ancora de relaxare, atingand degetul mare si cel aratator Priviti-va in aceasta situatie imaginara in timp ce sunteti in acea stare de relaxare Cu alte cuvinte, sunteti relaxati in timp ce va priviti dand o reprezentatie Asigurati-va ca sunteti relaxat in timp ce va imaginati vorbind in public Daca nu va simtiti relaxat, intoarceti va la pasii 6 si 7 10 in acest nou pas va vom "asocia" pe voi cu imaginea despre voi Mentineti in continuare ancora si imaginati-va ca va aflati acum in interiorul corpului vostru imaginar care da aceasta reprezentatie imaginara Simtiti cum vorbiti cu multa incredere in voi si intr-o maniera relaxata Observati postura corpului si cum se misca acesta imaginati-va detaliat cum va miscati in acest corp imaginar, relaxat si increzator Daca observati ca nu va simtiti confortabil in timp ce va imaginati in acest fel, atunci inseamna ca nu ati construit suficient de bine starea de relaxare in cazul acesta, intoarceti-va la pasul 3 11 Acum sunteti gata pentru "programarea neuromusculara" a increderii dobandite de a vorbi in public Aduceti corpul in postura corpului imaginar din pasul 10 Stati in picioare sau asezati-va conform imaginii in timp ce miscati fizic corpul, repunand in scena prezentarea cat mai fidel posibil, amintiti-va senzatia de relaxare generata mai devreme Daca este nevoie, puteti aprinde ancora pentru relaxare Experimentati timp de cateva minute cum este sa fii relaxat in postura fizica pe care o veti adopta in momentul sustinerii discursului Asigurati-va ca ati inclus statul in picioare, statul pe scaun, postura de mers (acoperiti cat mai multe situatii posibil) 12 in cele din urma, veti stabiliza aceste noi resurse ale starii de relaxare si increderii de a vorbi in public imaginati-va ca vorbiti Priviti-va atat dintr-o pozitie disociata, cat si asociata, cu alte cuvinte incepeti sa va observati ca si cum ati fi in exteriorul vostru, privind cum stati, cum va miscati, cum vorbiti Apoi, pe masura ce va dati seama ca sunteti relaxat, asociati asta cu imaginea si experimentati cum este sa fii atat fizic, cat si emotional, relaxat si sigur pe sine Daca aveti o reactie de teama puternica de a vorbi in public, ar fi foarte bine sa depasiti aceasta temere cu ajutorul protocolului de mai sus, practicandu-l regulat (de doua sau mai multe ori pe saptamana) pana cand simtiti in mod clar cresterea sigurantei de sine Puteti folosi acest protocol si pentru sinele alternative (capitolul 11) pentru a descoperi elementele auto-sabotoare Castigarea puterii de a da ce este mai bun din voi Urmatoarele tehnici pot fi folosite oricand doriti sa fiti cel mai bun: vorbitul in public, competitii sportive, performante artistice Lista este nesfarsita Ori de cate ori si oriunde simtiti ca este nevoie sa dati din voi mai mult decat pare ca puteti, aceste exercitii pot fi salvatoare de vieti Le-am folosit eu insumi cu diferite ocazii, iar pe una dintre acestea mi-o amintesc in mod special Ma aflam cu sotia mea in Hong Kong pentru a conduce o serie de seminarii pe performanta pentru corporatii hoteliere si industrie Trebuia sa sustin o intalnire cu un grup mare de manageri la cateva ore de la sosirea din Statele Unite Calatoria cu avionul a durat douazeci si patru de ore, iar eu sufeream din cauza decalajului mare al fusului orar Nu eram in cea mai buna forma a mea pentru a da aceasta importanta reprezentatie, dar nu aveam de ales Ma puteam lupta sa rezist pe parcursul discursului si sa-mi doresc sa iasa totul bine, sau puteam accesa o parte din mine cu mai multe resurse Aceasta parte nu suferea din cauza decalajului de fus orar, nu era extenuat sau fara chef Era chiar relaxata, alerta si nerabdatoare sa impartaseasca informatii despre performantele umane pe care venisem sa le prezint Acest alt sine a fost construit folosind aspecte ale tehnicilor pe care urmeaza sa le invatati si in acest "celalalt sine" am trait un cu totul nou nivel de energie Seminarul a decurs foarte bine si s-a manifestat un interes enorm fata de lucrarea mea chiar si dupa ce am terminat Odata ce sarcina mea a fost indeplinita, m-am intors la hotel si am recuperat somnul de care aveam atata nevoie Protocolul care urmeaza va va ajuta sa accesati resursele propriului sine interior si, asa cum spuneam mai devreme, el poate fi folosit efectiv in mai multe situatii 9 77 Va rog sa cititi exercitiul in totalitate inainte de a trece la exersarea lui Accesarea unui sine plin de resurse 1 Determinati starea mentala, emotionala si fizica pe care doriti sa o accesati De exemplu, in prezentarea mea de la Hong Kong mentionata mai devreme, starea mea mentala trebuia sa fie mai clara Starea emotionala trebuia sa fie sigura si echilibrata, iar starea fizica de care aveam nevoie era una plina de energie 2 Amintiti-va un moment in care ati experimentat aceste stari mentale, emotionale si fizice Daca nu exista in trecut un moment in care toate aceste stari sa fi fost traite deodata, atunci, aduceti in acum aceste stari pe rand Dupa aceea, puneti-le la un loc, astfel incat sa va simtiti clar, echilibrat, sigur pe sine si energic Nota: daca nu ati experimentat niciodata nici una dintre aceste stari, nu este nicio problema imaginati-va pur si simplu ca experimentati aceste stari imaginati va cum ar fi Daca reusiti sa va imaginati detaliat starile acestea pline de resurse, ele vor avea un efect similar asupra sistemului nervos ca si cele pe care vi le amintiti Asta pentru ca mintea subconstienta nu face diferenta intre situatiile reale si cele imaginare 3 in continuare, va fi nevoie sa ajungeti la stari cerebrale mai joase si puteti face asta cu ajutorul exercitiului nivelul intai de respiratie Acum imaginati-va, in treacat, pe voi insiva indeplinind efectiv sarcina pe care o aveti, cu starile mentala, emotionala si fizica pe care le-ati stabilit in cazul prezentarii mele de la Hong Kong, eu mi-am imaginat ca eram plin de energie si sigur pe mine, echilibrat si cu subiectul discutiei foarte clar in minte 4 Experimentati cum este sa ai extrem de mult succes in indeplinirea unei sarcini Cand simtiti puternic ca acest lucru se intampla, mutati-va atentia pe "corpul imaginar", cel cu starile pline de resurse din imaginatia voastra Experimentati aceasta fantezie ca si cum ar fi reala Folositi-va simturile Priviti-va pe voi insiva, ascultati sunetele, simtiti senzatiile fizice si emotiile Faceti sa fie cat de real posibil incercati mai ales sa simtiti kinestezic cum este sa fii in acel corp imaginar 5 in continuare, mutati-va pentru cateva momente corpul fizic in posturile si in miscarea pe care le experimentati in fantezie Aceste programari neuromusculare fac creierul sa fie mult mai puternic 6 Pentru a accesa acest sine in viitor, tot ce trebuie sa faceti este sa mutati corpul fizic in postura corpului imaginar si sa va amintiti starile mentale, emotionale si fizice pe care le-ati programat Unii oameni intensifica sentimentul ca se afla in prezenta sinelui mai plin de resurse, adaugand un cuvant scurt sau o fraza pe care si-o spun lor insisi, cum ar fi: "Da!", "Poti s-o faci!" sau "Hai, du-te!" ideal ar fi sa faceti acest exercitiu de cateva ori inainte de a trece la indeplinirea sarcinii propriu-zise, moment in care doar va mutati corpul fizic in postura asociata accesului la "sinele plin de resurse" Mai exista si alte modalitati de a face acest lucru, dar consider ca aceasta combinatie de imaginatie pozitiva si programare corporala (kinestezica) este una foarte potenta imbunatatirea performantelor sportive Un studiu realizat pe jucatorii de baschet a scos la iveala o fateta interesanta a ceea ce se numeste acum "antrenament intern" (interior) Patru echipe de jucatori au fost selectate si evaluate in functie de abilitatile de aruncare libera Un grup nu a facut deloc antrenament Alt grup s-a antrenat in mod obisnuit, aruncand la cos de cate trei ori Cel de-al treilea grup s-a antrenat in minte Asta inseamna ca, e fapt, nu s-a antrenat deloc, ci doar a urmat, in imaginatie, pasii celor trei aruncari Al patrulea grup s-au antrenat atat in mod obisnuit, cat si in minte Dupa cum era de asteptat, grupul care nu a facut nimic a demonstrat cel mai mic nivel de imbunatatire Dar, surprinzator, grupul care a exersat doar in minte a obtinut un scor apropiat de grupul care a facut antrenament aruncand de trei ori la cos Al patrulea grup, cel care exersase si in minte si cu corpul fizic, a demonstrat cea mai mare imbunatatire 78 Alte studii si cercetari empirice in domeniul psihologiei sportive au confirmat implicatiile acestui studiu Se pare ca o combinatie intre antrenamentul mental si cel fizic le da sportivilor o mai mare agerime in urmatorul protocol veti invata cum sa va antrenati mental pentru orice sport si, prin urmare, sa cresteti nivelul performantei Unul dintre elementele cruciale ale acestui tip de antrenament, este ceea ce eu numesc "detaliul kinestezic" Atentia kimestezica este cea care permite jucatorilor de tenis, de exemplu, sa stie unde este manerul rachetei, chiar daca ei nu se uita le el Detaliul kinestezic este cel care-i spune jucatorului daca racheta este sau nu in pozitie corespunzatoare, daca unghiul de lovire a mingii este cel potrivit pentru ca mingea sa ajunga in punctul dorit Toti jucatorii profesionisti, fara exceptie, au un simt al detaliului kinestezic foarte dezvoltat Fiecare sport are un set unic de miscari, astfel, detaliul kinestezic necesar in tenis este diferit de cel necesar in golf sau inot Este important sa identificati in mod constient detaliile kinestezice necesare in sportul pe care il practicati inainte de a exersa urmatorul protocol Motivul pentru aceasta precautie este legat de puterea pe care o capata acest exercitiu indiferent ce programati in creier cu acest protocol, va fi codat in zona de paternuri neuromusculare a creierului si odata ce este setat, va fi dificil sa schimbati, desi se poate face si acest lucru Sfatul meu este ca daca nu sunteti siguri de cele mai fine detalii ale miscarilor necesare sportul pe care il practicati, cautati un antrenor bun si aflati-le inainte de a va programa creierul Protocol de antrenament intern inainte de a urma acest exercitiu, determinati in mod constient care sunt miscarile pe care doriti sa le programati in minte Scopul este sa faceti aceste miscari fara sa va ganditi la ele atunci cand practicati sportul preferat in cazul celor mai multe forme de sport este nevoie sa impartim abilitatile in cateva categorii Dupa ce v-ati familiarizat cu miscarile fizice necesare pentru o anume abilitate, sunteti gata pentru acest exercitiu Cititi intregul protocol inainte de a trece la practicarea lui urmand instructiunile 1 Ascultati imaginatie Creativa sau alta muzica relaxanta sau care va ajuta sa va orientati in interiorul vostru 2 Faceti exercitiul nivelul intai de respiratie 3 Respirati prelung si incet Respirati in acest mod pe parcursul intregului exercitiu 4 imaginati-va ca puteti configura o imagine cu voi insiva facand miscarile corecte; ca intr-un vis real sau ca si cum v-ati uita la un film cu si despre voi Priviti-va cum faceti perfect acele miscari (Nota: de fapt, nu este necesar sa va vedeti pe voi insiva Este suficient doar sa aveti un anume simtamant despre voi insiva in acea postura) 5 Pe masura ce continuati sa respirati rar, prelung si confortabil, comutati atentia inapoi la momentul in care erati constient ca faceati acele miscari (in loc sa fiti constient ca va uitati la voi insiva Din acest al doilea pas, veti folosi ceva ce se numeste "corpul kinestezic" Va trebui sa simtiti cum este sa faci fizic aceste miscari in mod corect Un inotator care exerseaza fluturele, ar putea sa se priveasca de pe marginea bazinului dintr-un punct de dedesubtul lui Asigurandu-se ca face corect miscarea, isi imagineaza apoi ca executa efectiv miscarea respectiva in minte isi imagineaza cum e sa simta presiunea apei care ii acopera urechile si arcuirea spatelui Simte toate aceste diferite detalii necesare pentru miscarea propriu-zisa Senzatie kinestezica sau corporala a detaliului este cruciala Prin aceasta miscare imaginara isi programeaza neuromuscular creierul 6 Timp de doua sau trei minute treceti prin acest proces prin care va priviti pe voi insiva si ajungeti sa simtiti cum e sa executati miscarile corecte Data viitoare cand veti face sport cu adevarat, concentrati-va pe ideea de a simti miscarile Observati cat de apropiate sunt de miscarile pe care vi le-ati programat 79 Dupa sesiunea de exercitiu, mai treceti o data prin acest protocol, de preferat dupa douazeci si patru de ore Procesul acesta in care va imaginati miscarile si apoi chiar le executati, le va face sa se "inchida" intr-o zona de patern al miscarii din creierul vostru Ele vor deveni automate, permitandu-va sa deveniti constienti chiar si de cel mai mic detaliu kinestezic Modul ideal de folosire a acestui protocol este in tandem cu antrenamentul fizic Dupa fiecare sesiune de antrenament, treceti prin acest protocol si folositi-l pana cand veti fi satisfacuti de performantele voastre Recuperarea dupa accidente sportive Accidentele sportive sunt dificile in mod special, atat pentru sportivi, cat si pentru medicii care-i asista Aceste tipuri de vatamari sunt dificile pentru medici deoarece sportivii sunt expusi la a reintra in activitatea sportiva inainte de recuperarea completa, iar acest fapt conduce deseori la vatamari ulterioare, facand munca doctorului si mai dificila Multi sportivi care s-au confruntat cu neputinta de a-si recastiga forma cea mai buna, au devenit depresivi si necooperanti in asemenea cazuri, Antrenamentul interior poate fi foarte benefic Daca sportivii care se recupereaza dupa un accident practica regulat protocolul de antrenament interior, asta ar trebui sa-i ajute impreuna cu programul de recuperare stabilit de medicul lor Cand sportivii reintra, in sfarsit, in activitatea sportiva, vor fi uimiti de cat de bine performeaza Sugerez, de asemenea, ca ei sa practice exercitiul de respiratie pentru timus (capitolul 9) Cele doua, Antrenamentul interior si respiratia pentru timus trebuie exersate zilnic pana cand medicul isi da acordul ca ei sa reia activitatea sportiva CAPiTOLUL 13 Creierul acustic: Modificarea starilor cerebrale cu ajutorul sunetului "Lumea este sunet " Nada Brahma Se pare ca a fi om, inseamna sa raspunzi bine la muzica Multe culturi au creat cate un fel de muzica si multe dintre ele s-au ridicat la valoarea de arta Muzica poate vorbi celor mai profunde emotii ale noastre si poate vorbi, de asemenea, neurofiziologiei intr-un studiu realizat intr-un spital din New York, Ph D Sue Chapman a pus muzica de Brahms unui grup de bebelusi nascuti prematur Acesti " copii Brahms" au ascultat de cateva ori pe zi versiunea cu coarde a Cantecului de leagan de Brahms Acesta a fost singura diferenta intre ingrijirea acestor bebelusi si grupul de control care nu a ascultat muzica Rezultatele au fost atat interesante, cat si provocatoare pentru medicina traditionala Copiii Brahms au avut putine complicatii, au luat in greutate mai repede si au plecat acasa, in medie, cu o saptamana mai devreme decat copiii din grupul de control Cum s-a putut ca muzica sa aiba un asemenea efect profund asupra sanatatii fizice a acestor bebelusi? Din punctul de vedere al psihoacusticii, este foarte clar ce s-a intamplat Psihoacustica este studiul despre modul in care sistemul nervos si comportamentul sunt influentate de sunete, de limbaj si de muzica Pentru a intelege efectele pe care Cantecul de leagan de Brahms le-a avut, trebuie sa cunoastem creierul Caile auditive intra in creier prin bulbul rahidian (primul nivel) si sunt inervate intr-o structura numita sistem reticular automat (SRT) Acesta este responsabil cu alertarea sau 80 sedarea neocortexului in relatie cu informatiile senzoriale primite De asemenea, SRT este difuzat intr-o mare parte din creier, astfel ca poate influenta alte structuri si arii corticale Ca rezultate, calmul degajat de muzica lui Brahms a fost difuzat prin creierul in dezvoltare a acestor bebelusi mici si vulnerabili, iar acest lucru se presupune ca a redus nivelul de stres hormonal, a incetinit respiratia si pulsul si a permis procesului de dezvoltare sa aiba loc cu mai putina violenta Desi compozitorii de muzica clasica nu aveau acces la echipament super-sofisticat de cercetare, multi dintre ei au apreciat in mod clar capacitatea muzicii de a modifica starea constiintei Johannes Sebastian Bach avea un prieten, contele Kayserling, un ambasador rus, care suferea de insomnie Se spune ca acest conte i-a cerul lui Bach sa compuna ceva care sa poata fi cantat noaptea pentru a-l ajuta sa adoarma Bach a compus o serie de piese scurte si le-a denumit dupa harpistul personal al lui Kayserling (Goldberg) Evident, Variatiunile lui Golberg au avut mare succes, iar povestea spune ca Kayserling a dormit ca un bebelus Cand dr Lozanov de la institutul Lozanov din Bulgaria a condus studii EEG facute pe persoane care ascultau Variatiunile Goldberg, el a descoperit ceva interesant Variatiunile intensificau activitatea undelor alfa, un precursor cunoscut al somnului, moment in care activitatea creierului incetineste Lozanov a descoperit prin studiile EEG ca o intreaga clasa de muzica, pornind de la perioada baroque, intensifica activitatea alfa in cazul celor care ascultau El a observat ca ritmul acestei muzici crestea activitatea undelor alfa in medie cu sase procente si reducea activitatea beta cu sase procente Cu alte cuvinte, doar auditia acestui tip de muzica schimba starea cerebrala Auditorii incep sa se simta mai relaxati si mai linistiti Pulsul incetineste, respiratia incetineste, iar subiectii vorbesc despre "constienta relaxata " Mai tarziu, dr Lozanov a descoperit ca putea accelera mult invatarea, doar folosind acest tip de muzica Metoda sa a devenit cunoscuta in Statele Unite sub denumirea de metoda de super-invatare Lozanov si este o metoda foarte eficienta pentru accelerarea invatarii, mai ales in ceea ce priveste materialele care trebuie invatate papagaliceste, asa cum sunt limbile straine stim din numeroase studii ca sunetul si muzica pot influenta procesarea informatiei in neocortex, aria creierului responsabila cu gandirea Dar sunetul si muzica pot influenta, de asemenea, in mod profund, schema de circuite emotionale ale creierului Cu multi ani in urma, M D Alfred Tomatis, un medic francez, a fost chemat la o manastire benedictina de langa Paris, acolo unde mai multi calugari cazusera in depresie, erau apatici si nu mai aveau pofta de mancare Dupa ce a investigat circumstantele in care a explodat depresia comuna, Tomatis a descoperit ca manastirea primise de curand un nou staret Noul cap al manastirii se considera un om modern si spunea despre cantecele gregoriene ca sunt prea "medievale" Prin urmare, la scurt timp de la venirea sa, a pus stop acestui obicei Din nefericire, cantatul era cam singura forma de stimulare auditiva de care aveau parte calugarii Cand Tomatis i-a spus abatelui ca trebuie sa reinstaureze cantarile, depresia calugarilor a disparut in mod miraculos Acest fapt l-a facut pe Tomatis sa cerceteze modul in care anumite frecvente pot influenta creierul Munca sa l-a condus spre explorarea nivelurilor inalte de frecventa si a rezultat o tehnica cunoscuta sub numele de metoda Tomatis de vindecare prin sunete Metoda Tomatis, o forma speciala de audiograma, numita "urechea electronica", este folosita pentru detectarea gamelor de frecvente deficitare ale subiectilor Subiectul asculta muzica, un tip de muzica filtrata pentru a intensifica gamele de frecvente deficitare Acest lucru readuce urechea la capacitatea de a auzi acele frecvente care 81 fusesera sterse din cine stie ce motiv Cumva, reintegrarea acestor frecvente care inainte lipseau, stimuleaza creierul sa intre intr-o noua stare de constiinta si sa manifeste noi capacitati Metoda da rezultate deseori in probleme emotionale si in unele tipuri de invatare in cazul dizabilitatilor Unul dintre beneficiile psihologice interesante ale acestei metode este acela ca pe masura ce subiectul incepe sa-si "recapete urechile", el retraieste trauma sau socul care l-a determinat sa stearga gama specifica de frecvente Ar fi putut fi, de exemplu, cazul unui parinte abuziv care a tipat la subiect cand acesta era copil Pentru a argumenta, sa spunem ca abuzul verbal al parintelui s-a incadrat la 1200 Hz Copilul se poate sa fi sters la modul propriu aceasta frecventa din auz, pur si simplu pentru protectie Daca, de exemplu, aceasta frecventa este necesara creierului pentru a percepe anumite paternuri cum ar fi limbajul (vorbirea) sau matematica, acea persoana va intampina dificultati in aceste domenii Multi ani mai tarziu, prin terapia sunetului, asa cum este si metoda Tomatis, adultul poate retrai episoade din copilarie care au produs stergerea initiala Odata cu aparitia metodelor moderne de cercetare, stiinta demonstreaza acum efectele puternice ale sunetului asupra fiziologiei creierului si asupra comportamentului Dar sunetul a fost folosit de mii de ani ca mijloc de a influenta sanatatea si de a modifica starea de constiinta samanii din culturile indigene din intreaga lume au folosit si continua sa foloseasca incantatiile si tobele ca mijloace de vindecare si de intrare in "lumea visului", a constiintei intr-un studiu realizat pe tobele samanice, Ph D Melinda Maxfield, a demonstrat ca aceste tobe "au efecte neurologice specifice si capacitatea de a obtine schimbari temporare in activitatea undelor cerebrale" Se stie ca aceste tobe faciliteaza anumite tipuri de imagistica mentala si modificari ale constiintei Aceste modificari ale constiintei se presupune ca ar depinde de modificarea activitatii undelor cerebrale Dr Maxfield a demonstrat ca paternurile produse de sunetul tobelor de aproape 4 4 biti pe secunda tind sa genereze o crestere a activitatii theta Marturiile ramase de la multe culturi antice arata inalta si sofisticata intelegere a legaturii dintre sunet si constiinta umana, chir daca le lipsesc cercetarile stiintifice moderne O societate pre-istorica este in mod special interesanta din acest punct de vedere india din perioada Vedelor avea o cultura bogata si sofisticata cu sute de ani inainte de Cristos Rishii vedici, sau profetii, au dezvoltat metode mult avansate pentru explorarea sinelui si, ca rezultat, au intuit structura constiintei insasi Pana si astazi Vedele ofera una dintre cele mai uimitoare si detaliate harti a constiintei umane in afara de aceste descoperiri, s-a dezvoltat o intreaga traditie de mantre si yantre care a fost lasate mostenire din generatie in generatie O mantra este un sunet, asa cum este mantra tibetana "Om mani padnie om" sau mantra crestina "Amin" in traditia vedica toate mantrele au o reprezentare vizuala corespondenta, numita yantra si se pare ca in aceasta traditie, un initiat (cineva care a fost antrenat in aceste tehnici), poate auzi o mantra si poate "vedea" yantra ei, cu ochii mintii Este posibil, de asemenea, ca un astfel de initiat sa vada yantra si sa auda mantra corespondenta Cele doua, mantra si yantra, alterneaza Cercetarile facute in Cymatica, o stiinta care studiaza efectele vibratiei sunetului, a confirmat adevarul principal in legatura cu mantra si yantra, asa cum au fost ele expuse de stravechii rishi Folosind un dispozitiv electric numit tonoscop, se pot obtine imagini vizuale sau tipare geometrice ale oricarui sunet Atunci cand mantra "om" este pronuntata corect, ea creeaza un tipar geometric in mod remarcabil asemanator stravechii Yantre Shri pentru "orn" Se pare ca stiinta confirma faptul ca inteleptii antici au intuit insasi structura sunetului Daca acest lucru este adevarat, atunci cum au reusit? 82 Chopen, un compozitor de muzica clasica, a scris in secolul saptesprezece o piesa numita Marsul funerar Cu vreo trei sute de ani mai tarziu, intr-un institut modern de cercetare, un genetician pe numele sau Susumu Ohno - D V M , Ph D , D-SC - a comparat notarea muzicala cu ADN-ul Folosind tehnologie computerizata, Dr Ohno a printat, a imprimat notarea muzicala pentru primele secvente ADN ale genelor si a descoperit ca nu exista un zgomot haotic, ci melodii care puteau fi recunoscute in timp ce lucra cu o gena care tinea de un anume tip de cancer, Dr Ohno a recunoscut melodia principala Era cea din Marsul funerar al lui Chopen Nelamuririle cu privire la intuitia omului, asa cum este cea prezentata de Chopen si de vechii rishi, nu pot fi in prezent deslusite prin metode stiintifice insa ele formuleaza unele provocari fascinante in legatura cu modalitatile noastre limitate de a gandi logic si de a percepe Daca este adevarat ca noi suntem parte dintr-un mare si vibrant univers, asa cum sugereaza fizica cuantica, si daca e adevarat ca mintile si creierele noastre sunt create din invartirea vortexurilor fortelor subatomice, atunci nu ar fi posibil ca "mintea" sa contacteze sau sa intuiasca unele dintre propriile sale subzidiri? ideile dr-ului Ohno sunt corecte si eu personal cred ca sunt; fiecare organ din corpul nostru "canta" propria sa melodie Sanatatea este atunci cand organele si organismele noastre "canta" in armonie, iar boala apare atunci cand ele sunt in conflict sau in dizarmonie Daca am avea urechi sa auzim intreaga gama de frecvente vibrationale, ne-am putea auzi precum o simfonie in miscare Acesta ar putea fi motivul pentru care preferinta pentru un anumit tip de muzica face diferenta intre oameni Ar putea fi faptul ca tiparele muzicale dintro anumita piesa muzicala pot intensifica sau pot fi in dezacord cu propriul tipar muzical al unei persoane si, intr-adevar, in studiile realizate pe muzica si vindecare, unul dintre cele mai importante elemente observate a fost acela ca subiectului trebuia sa-i placa muzic a Unul dintre elementele esentiale in ceea ce priveste muzica este ceva discutat arareori, deoarece nu exista un vocabular real pentru a-l descrie si, in prezent, ceea ce nu poate fi in niciun fel masurat sau cuantificat, este scos in afara stiintei Cu toate acestea, ma simt obligat sa vorbesc despre asta Acest element esential este constiinta Ea este cea care transforma sunetul in informatie, fie ca este sunetul samanic, fie ca este acea sensibilitate a unei simfonii care taie rasuflarea Sunetul, ca si informatia, este creat prin intermediul constiintei insesi O mama care citeste o carte in timp ce bebelusul se joaca in camera de alaturi, s-ar putea sa nu se gandeasca prea mult la ganguritul copilului ei insa, daca acestui copil i s-ar face foarte foame, sunetele vocii sale ar face-o pe mama sa stie imediat si cu toate ca acest copil nu stie sa vorbeasca in cuvinte, el vorbeste cu o voce ancestrala si primordiala care ordona atentie imediata Manfred Clynes, muzician cunoscut si cercetator din Australia, studiaza de multi ani tiparele de sunet Folosind un dispozitiv special, el a demonstrat ca emotiile omului au forme distincte de unda si ca este posibil sa se converteasca emotia prin unda sunetului, fara a mai fi nevoie deloc de limbaj El numeste aceste forme de unda "unde esentice" si a demonstrat ca emotiile umane generale au caracteristicile aceleiasi forme de unda esentica, indiferent de cultura in care ele s-au format Cu alte cuvinte, iubirea are in Japonia aceeasi forma de unda pe care o are in Libia sau in New York Ce diferentiaza atunci performanta muzicala a unui maestru precum Segovia sau Horowitz, un Eric Clapton sau Jimmy Hendrix de alti muzicieni talentati? Este o combinatie de talent, antrenament, si studiu Da insa mai este ceva Este modul in care muzicianul se exprima prin muzica, iar acest proces de expresie a identitatii sau a pasiunii prin intermediul 83 tiparului de sunet este aceeasi, indiferent daca vorbim despre un concert de vioara sau o chitara electrica intr-o trupa rock Difera numai mediul Un cantaret cu adevarat mare poate insufleti muzica prin totala intentie a constiintei si cred ca un asemenea cantaret se exprima in mod intuitiv prin forma muzicala esentica a emotiilor si dorintelor umane Aceste forme de unda nu pot fi captate pe o partitura Ele apar din spiritul cantaretului sau din constiinta sa Spatiul in muzica Mai exista un element crucial in ceea ce priveste muzica si el este atat de evident, incat ar putea fi foarte usor trecut cu vederea insa daca s-ar intampla asa, nu ar mai exista muzica sau ceva asemanator Acest element este tacerea sau pauza, spatiul Sa luam ca exemplu aceasta carte Daca nu ar fi existat spatiu, nu am fi putut-o diferentia de restul lucrurilor care ne inconjoara Totul ar fi un mare tot unitar Spatiul este foarte important in ceea ce priveste semnificatia Tiparele de sunet din cadrul muzicii necesita, de asemenea, un tip de spatiu Cand o fraza muzicala se termina, ne dam seama de acest lucru pentru ca exista acolo o pauza, o tacere sau un spatiu in traditiile ezoterice ale buddhismului, se spune ca toate lucrurile se nasc dintr-un neant esential, sau din spatiu Se pare ca si fizica cuantica este de aceeasi parere Experienta directa despre spatiul sau neantul in care ne miscam poate fi chiar suparatoare pentru unii, dar are beneficii extraordinare Urmatorul exercitiu este o meditatie cu sunet tibetana care va va conduce spre constientizarea directa a spatiului sau a linistii de unde se naste toata vibratia sunetului Exercitiul dezvolta perceptia si intuitia si are un efect calmant asupra mintii si a corpului Meditatia tibetana cu sunet 1 Asezati-va intr-o pozitie comoda si inchideti ochii 2 Respirati incet si calm, inspirati pe sase timpi si expirati pe sase timpi Respirati in acest mod timp de un minut inainte de a trece mai departe 3 Continuati sa respirati calm si rar si mutati-va atentia pe sunetele din jurul vostru insa, in loc sa va concentrati atentia pe sunete in sine, focusati-va pe spatiul sau pe linistea ce inconjoara aceste sunete incercati sa simtiti orientarea spatiala a fiecarui sunet Observati daca sunetul este 4 departe sau aproape de voi, daca este deasupra sau dedesubt, etc incercati sa simtiti spatiul sau tacerea din jurul fiecarui sunet pe care il auziti, dar 5 si maretul spatiu care sustine toate sunetele, inclusiv pe voi Exersati timp de zece-douazeci de minute, sau chiar mai mult daca doriti Practicand aceasta meditatie o data pe zi timp de aproximativ treizeci de zile, veti avea mult de castigat, inclusiv un grozav sentiment de calm si de pace, dar veti avea si beneficii legate de starea de sanatate, prin reducerea stresului in plus, exersarea constanta a acestei meditatii va va oferi o profunda cunoastere intuitiva despre modul in care sunetul si vibratia se pun in legatura cu propria voastra constiinta Practicand aceasta forma de meditatie, veti atinge, in cele din urma, stari modificate de constiinta S-ar putea sa va simtiti ca fiind un camp de energie, sau sa castigati un profund sentiment de calm Aceasta meditatie va reveleaza "neantul" esential al creatiei din care s-a nascut universul Este un proces puternic, dar trebuie experimentat pentru a putea fi apreciat (Nota: aceasta meditatie necesita concentrarea atentiei in mod constant pe simtirea spatiului si a linistii Probabil ca mintea va hoinari, se va abate de la acestea si vor aparea gandurile Este ceea ce face mintea Cand, insa, va dati seama ca au intervenit gandurile sau diverse fantezii, cu blandete, aduceti inapoi atentia la spatiu si liniste Nu va judecati pentru alunecarea in ganduri, ci doar intoarceti-va la spatiu si liniste) 84 Metaforele despre zei au fost inlocuite, in multe cazuri, cu diverse informatii privind particulele subatomice Fizica cuantica, desi seculara, este de acord cu Geneza si cu Vedele Universul a inceput sa existe datorita vibratiei Universul insus i este vibratie Orice lucru din existenta fizica, de la gigantii pulsari din cele noua ceruri si pana la cartea pe care o aveti acum in mana, vibreaza Nu putem simti aceasta vibratie, in mare parte, tocmai pentru ca facem parte din ea iluzia soliditatii este un artificiu magic a lumii atomice Pentru a folosi o metafora din fizica atomica, electronii din exteriorul invelisului atomului se rotesc cu o asemenea viteza fantastica, incat creeaza un miraj de lucru solid pentru sistemul nostru nervos Sa luam o elice veche de avion Stand nemiscata, puteti vedea cu usurinta ca ea cuprinde doua sau trei propulsii, insa atunci cand motorul incepe sa le invarta, pare ca este un singur disc solid La fel se intampla cu toate lucrurile asemanatoare obiectelor materiale Obiectele materiale sunt, in cea mai mare parte, spatiu De fapt, s-a estimat ca daca indepartam spatiul din corpul nostru, am putea incapea perfect, cu toata materia care suntem de fapt, in gamalia unui ac Suntem scufundati in spatiu, iar natura noastra adevarata este vidul Astfel, pentru a intelege cu adevarat vibratia si sunetul, ca de altfel si pulsatia constiintei insasi, trebuie sa intelegem vidul in culturile vestice moderne, vidul este aproape un tabu Oamenii sunt fobici cand vine vorba de asta Nu indraznim sa ne oprim un moment pentru a deveni constienti de vidul esential al lucrurilor Dar tocmai aici ne asteapta vindecarea Vidul nu este acelasi lucru cu anihilarea Vidul este ca o spartura in coaja unui ou in ceea ce priveste perceptia noastra Prin el putem intra intr-un alt fel de realitate, una mai fluida si mai putin limitata decat realitatea de zi cu zi de care suntem legati Starile alternative de constiinta pe care puteti sa le creati pentru voi insiva folosind metodele din aceasta carte, va permit sa treceti prin aceasta spartura a perceptiei Sunetul tobelor si incantatia in capitolele precedente am discutat despre cum va puteti schimba starea cerebrala prin respiratie si prin modificarea experientei mentale in acest capitol vreau sa va arat cum puteti folosi una dintre cele mai stravechi metode de modificare a constiintei Ea dateaza de mii de ani inainte de Cristos, chiar inainte de fi cunoscuta civilizatia in aproape toate culturile indigene de pe pamant, tonul, crearea sunetului prin vocea umana si sunetele tobelor constituie parte esentiala a vindecarii Analizele facute asupra tiparelor de sunet a tobelor din diferite culturi samanice scot la iveala complexitatea ritmului Dupa cum am mentionat mai devreme, aceste ritmuri au capacitatea de a "cupla" (a antrena creierul sa intre in stari modificate de constiinta) creierul la stari modificate de constiinta Antrenarea (entrainment) este un termen din psihoacustica si se refera la efectele unui tipar de sunet repetitiv asupra paternului de unde cerebrale Pe scurt si simplificat, un tipar de sunet rapid tinde sa mareasca viteza activitatii undelor cerebrale, in timp ce un tipar de sunet lent, va incetini activitatea undelor cerebrale Ascultand un ritm repetitiv de toba, din nou si din nou, un saman sau aproape oricine poate induce o stare modificata de constiinta Acest lucru se intampla datorita faptului ca samanul iti foloseste capacitatile intuitive, insa psihoacustica moderna a realizat, cu precizie matematica, harta efectelor antrenamentului Odata cu aparitia generatoarelor electrice de sunet a devenit posibila crearea tiparelor de sunet repetitive care pot fi masurate si pot fi demonstrate efectele lor asupra creierului 85 S-a descoperit ca la un ton de 4 Hz pe secunda, activitatea creierului tinde sa se indrepte spre fanta de antrenament, pragul dintre theta si delta Daca acelasi ton este redat cu 10 Hz pe secunda, creierul va tinde mai mult spre zona de activitate alfa Acum este posibil sa fim un fel de samani electronici, creand tipare de sunet care sa conduca creierul spre fantele de activitate a undelor cerebrale Aceste fante sunt asociate, la randul lor, cu anumite tipuri de experiente mentale si emotionale (Pentru o discutie mai larga despre acest subiect, revedeti capitolul 4 despre starile cerebrale) Aceasta metoda de modificare a constiintei este explorata foarte mult de un numar din ce in ce mai mare de ingineri in psihoacustica pentru realizarea unor inregistrari cu muzica psihoacustica Acestea ofera metode la indemana pentru modificarea constiintei Un alt instrument de vindecare samanica prin sunet este arta incantatiei Exista doua clase de incantatie Prima clasa este folosita de samani pentru a-si modifica lor insisi starea de constiinta, dar si altora A doua clasa de incantatie este folosita pentru a vindeca Pentru scopul acestei carti, ne vom concentra pe utilizarea incantatiilor pentru modificarea starii de constiinta O forma straveche de incantatie, numita Cantarea Armonica (Overtone Chanting), are unele efecte remarcabile, in special in ceea ce priveste rapiditatea cu care modifica tiparele de unde cerebrale si o crestere a eliberarii unor hormoni cum ar fi endorfinele, care sunt asociate cu placerea in cazul acestei metode, sunetul unei vocale este incantat in asa fel, incat vibreaza sinusurile Daca priviti figura de mai jos, puteti vedea ca hipotalamusul si glanda pituitara se afla langa aceasta retea a cailor nazale Sinusurile vibreaza, iar hipotalamusul si glanda pituitara sunt "masate" datorita efectului de vibratie al sinusurilor Aceste doua structuri creeaza o gama larga de substante cerebrale, din care fac parte hormonii si substantele asemanatoare morfinei, care comunica intre ele Am predat aceasta metoda catorva sute de oameni si, cu toate ca este mai degraba ezoterica, ea e foarte usor de invatat Mai intai, uitati de toate ideile in legatura cu vocile frumoase Am descoperit, de-a lungul anilor, ca persoanele care aveau cele mai mari dificultati in ceea ce priveste aceasta tehnica, erau cele care isi antrenasera vocea formal, pentru ca aceasta Cantare armonica este orice altceva decat ceea ce se poate invata la orele de canto Scopul nu este sa scoatem sunete (tonuri) frumoase, ci sa facem sinusurile sa vibreze iar acest lucru se realizeaza prin tonuri nazale Unii oameni au vazut ca daca isi acopera cu mana una din urechi, aud cu mai mare usurinta armonia muzicii Sa incepem cu vocala "a" Cantati aceasta vocala Orice inaltime a tonului e buna, dar, in general, functioneaza si mai bine tonurile mai inalte in continuare, "miscati" ("scrunch" up - a mesteca cu zgomot, a rontai) nasul si scoateti acelasi sunet "a" Veti observa ca acum sunetul 86 are o calitate nazala Luati la rand vocalele, facandu-le nazale, asa cum ati procedat cu vocala "a" "e", "i", "o", "u") in continuare, prefaceti-va ca sunteti un copil mic care abia invata sa vorbeasca Copiii se joaca in mod constant cu sunetele Prin chiar procesul acesta al jocului cu cuvantul "biti" pot face ei conexiunile neurologice care, in cele din urma, le da posibilitatea sa vorbeasca Acum respirati o data adanc si jucati-va cu miscarea facuta in nas si cu incantarea vocalelor pe o respiratie, schimband vocalele pe rand Respirati inca o data adanc si simtiti sinusurile si zonele creierului care se afla deasupra lor Scoateti toate sunetele vocalelor nazalizate pe o respiratie si simtiti unde anume se afla vibratia in aceste zone ale creierului La final, jucati-va scotand aceste sunete timp de cateva minute Simtiti cu adevarat cum sunetele stimuleaza diferite arii cerebrale care sunt in legatura cu sinusurile Dupa ce v-ati jucat cu sunetele cateva minute, observati cum va simtiti, mai ales in zona capului S-ar putea sa simtiti furnicaturi sau puteti simti miscarea energiei, iar in unele cazuri puteti "vedea" chiar obiecte sau culori cu ochii mintii Sa nu va surprinda faptul ca v-ati putea simti ametit sau ca va vine sa radeti Aceasta tehnica elibereaza in fluxul sanguin cantitati mari de endorfine, ceea ce este una dintre cheile care conduc spre capacitatea de a va modifica starea cerebrala Daca este practicata cu regularitate, aceasta metoda va "antreneaza" parti ale creierului Cand folositi mantre specifice, aceasta metoda poate produce stari cu adevarat profund modificate ale constiintei (Am lasat la o parte aceste mantre in mod intentionat pentru ca folosirea lor prematura poate declansa fluxuri energetice in sistemul nervos central ii sfatuiesc pe cititorii curiosi sa se adreseze unui maestru in Tantra Tibetana pentru a exersa aceasta metodologie ) Dintre toate metodele folosite pentru modificarea starilor cerebrale, sunetul este cea mai veche Vibratia este baza fundamentala a tot ce exista, de la stele si galaxii, pana la corpurile si mintile noastre Urechile noastre interioare ne permit sa auzim vibratia sunetelor cu toata puterea si bogatia lor, o putere care ne misca din punct de vedere emotional si ne vindeca din punct de vedere fizic Urechea interioara se afla de-a lungul unei spirale care seamana foarte mult cu o galaxie care pluteste in spatiu si cu toate ca pasim pe pamant, aceasta este - si stim acum - doar o perspectiva Dintr-o alta perspectiva, la fel de reala, ne miscam printr-o mare imensa de vibratie Plutim pe un ocean plin ochi de materie si energie Aceasta mare, acest ocean in care traim, este in cea mia mare parte un spatiu vast - acelasi spatiu in care calatoresc galaxiile pe cerul instelat Deoarece corpurile si mintile noastre s-au nascut din aceasta mare, este posibil (sau sa spun probabil?) sa atingem chiar substratul cosmosului atingand cele mai profunde niveluri ale propriei noastre constiinte Aceste niveluri ale constiintei de sine ies la iveala pe masura ce intram in stari modificate de constiinta Dintre toate metodele despre care am vorbit in legatura cu modificarea starilor de constiinta, sunetul este una dintre metodele stravechi si primare Sunetul ne atinge cu un limbaj elocvent si universal care vorbeste fiecarei celule in parte Upanishadele din vechea indie spun ca la inceput Dumnezeu Brahma a rostit sunetul "Om" si dupa aceea Universul a inceput sa existe Prin aceasta forta creatoare sunt relationate toate lucrurile, indiferent cat de diferite ar fi ele in Geneza gasim un concept de baza: "la inceput a fost Cuvantul, iar Cuvantul a spus: " Sa fie lumina" Tot in Geneza scrie ca suntem creati dupa chipul lui Dumnezeu Conform aceste mituri, avem ceva din puterea creatoare a Creatorului Cu totii, fara exceptie, ne re-cream in continuu lumea prin puterea sunetului Vibratia este limbajul primordial al Creatiei si nu putem evita faptul ca ne cream si ne re-cream vietile 87 prin intermediul acestei puteri Puterea de a gandi si de a vorbi poate da nastere unor intregi natiuni sau le poate distruge, poate lega prietenii sau le poate lasa sa se deterioreze Dialogul pozitiv cu sinele propriu ne poate inspira si motiva, iar dialogul negativ creeaza depresie si ne imbolnaveste Puterea creierului de a vorbi cu el insusi si cu altii este o capacitate remarcabila Folosim aceasta putere in fiecare zi, prin urmare o consideram un dat firesc Daca am intelege repercusiunile majore ale gandurilor noastre si ale cuvintelor, atunci am fi mult mai atenti le ele Am vazut o minunatie de copil zdrobit de cuvintele aspre ale parintilor lui si am vazut o persoana in agonie primind cateva vorbe bune in treacat in lumea mitului, acolo unde traiesc si respira zeii, Brahma continua inca sa re-creeze universul Fiecaruia dintre noi el ne-a dat o mica parte din puterea lui creatoare, iar cu aceasta putere noi putem crea raiul sau iadul Alegerea si responsabilitatea ne revine fiecaruia dintre noi CAPiTOLUL 14 Mintea cuantica: locul unde salasluieste magia "Nu ma intereseaza nimic din ce nu e swing " Duke Ellington si irving Mills Eram chiar obosit intr-o seara, dupa ce petrecusem intreaga zi lucrand la un proiect extins despre performanta creierului Proiectul imi cerea sa scriu o serie de exercitii complexe care ar fi functionat in cazul majoritatii structurilor creierului prin intermediul sunetului si al imagisticii Din cate imi aduc aminte, eram in trafic si asteptam la semafor Soarele tocmai alunecase dincolo de orizont, lasand in urma norii in flacari de nuante rosii si oranj Dupa mai multe luni de munca, ajunsesem la ultima inregistrare din serie si eram complet blocat Nu aveam nicio idee despre cum sa procedez in continuare Timp de cateva zile si nopti, m-am luptat cu aceasta problema Exasperat, stateam la semafor privind traficul de la ora 5 Fluxul de masini parea hipnotic si am simtit ca intru intr-un spatiu mental neobisnuit Timpul parea ca se dilata si isi incetineste ritmul Lucrurile pareau mai reale si tridimensionale instantaneu, gandurile mi-au zburat a suta oara, din nou, la inregistrare, insa, in loc sa ma lupt cu problema, doar am tinut-o langa mine in timp ce priveam sirul de masini si mareata impletitura de rosu si oranj de pe cerul serii Am stiut dintr-o data, desi nu stiu cum stiam, dar am stiut solutia problemei Am inteles in acel moment ca tot ce trebuia sa fac era sa astept si sa las solutia sa iasa la iveala Ochii mi-au fost atrasi de un fluture frumos cu aripi galbene la vreo 30 de metri departare de partea dreapta a masinii mele il priveam incremenit in timp ce a venit si s-a asezat pe parbriz, exact in directia fruntii mele Am avut sentimentul clar a zburat la mine dintr-un motiv, ca nu a fost o intamplare Mi-a dat rezolvarea problemei mele Acum, vorbind rational, nu exista nicio dovada ca asa s-a intamplat insa intuitiv si din punct de vedere emotional am simtit fluturele a venit ca raspuns la dilema mea Acest incident imi aduce aminte de o poveste despre Carl Jung Conform povestiri, acest psihiatru lucra cu un pacient in Zurich, in miezul iernii Pacientul sau povestea un vis important in care aparea si un bondar in timp ce Jung il asculta pe pacient, amandoi au auzit o lovitura in fereastra Cand Jung s-a uitat spre fereastra, a vazut, oricat de incredibil ar parea, un bondar care incerca sa intre in birou 88 i s-au intamplat multe astfel de episoade lui Jung, episoade care, aparent, violeaza ratiunea El a numit acest tip de experiente "sincronicitati" Sincronicitatile apar atunci cand o miscare puternica de la nivelul psihicului se potriveste cu o intamplare din realitatea inconjuratoare Au existat multe sincronicitati in timp ce lucram cu pacientii mei atunci cand intrau in stari modificate de constiinta Ceva in legatura cu starile cerebrale profunde pare sa mareasca frecventa acestor evenimente Odata, cu multi ani in urma, in timp ce lucram intens cu lumea interioara, am inceput sa tin un jurnal si sa scriu despre o figura care imi bantuia visele de cateva saptamani in vis, aceasta figura statea in dincolo de veranda casei mele, in intunericul noptii Cand am iesit din casa, el ma tragea in mine cu o mitraliera in termenii teoriei lui Jung, casa este un simbol pentru sine, astfel ca am interpretat acest mesaj ca fiind eu care paseam in afara sinelui meu, in lume De fapt, chiar aceasta era problema cu care ma confruntam in lumea exterioara Am numit acest vis "sabotoarea Liz" pentru ca semana foarte mult cu o soparla intr-o dimineata, pe la ora trei, scriam in jurnal despre Liz cand tocmai a inceput sa sune telefonul Era o convorbire interurbana si se puteau auzi pacaniturile din fundal imi amintesc, inca, foarte clar ca am ramas tintuit in momentul in care de la capatul celalalt al firului am fost intrebat: "Liz este acolo?" Mintea mea rationala a innebunit sansele de a primi un apel, dintr-o greseala, cautand-o pe Liz la trei dimineata, exact cand eu scriam in jurnal despre imaginea din vis pe care am numit-o Liz, trebuie ca erau astronomice imediat dupa acel incident, visul a incetat Cumva, problema de a fi in lume, parea ca se rezolvase in mare parte Miscarea produsa la nivelul psihicului meu la ora trei dimineata sa fi fost cea care a atras cumva, pe cineva care cunostea o anume Liz, sa sune si sa formeze numarul gresit si sa dea in schimb de mine? Asemenea idei pur si simplu nu fac sens in modul nostru logic de a vedea lucrurile Este nevoie aici de o noua paradigma - o alta harta a realitatii Harta fizicii cuantice intre fiecare dintre miliardele de neuroni din creier, exista mici brese Aceste brese, numite sinapse, sunt microscopice si se produc atunci cand axonul unei celule nervoase atinge dendritele unei celule nervoase vecine (Capitolul 3) Dupa cum va amintiti, toate impulsurile nervoase trebuie sa sara peste aceste brese mici pentru a ajunge la urmatorul neuron Dupa parerea mea, marimea bresei este una dintre cele mai importante si de netagaduit masuratori din neuroanatomie Spatiul pe care il vezi este de o milionime dintr-un milimetru intr-adevar, un spatiu foarte mic si in interiorul acestei distante au aparut pentru prima data legile mecanicii cuantice Fizica cuantica se aplica in cazul obiectelor extrem de mici in lumea de zi cu zi in care traim, lucruri precum bilele de biliard, mesele, masinile, rachetele si asa mai departe, sunt destul de previzibile Daca lasati o noapte intreaga un pepene pe masa in bucatarie, exista sanse ca el sa se afle tot acolo cand va intoarceti dimineata Aceste legi ale miscarii sunt toate numite legile lui Newton si legenda vorbeste despre un mar care a cazut din pom si care l-a facut pe Newton sa puna in miscare un sir de idei ce au condus apoi la legile gravitatiei Aceeasi lege gravitationala care tine pepenele pe masa a facut ca si marul lui Newton sa cada din pom acum trei sute de ani Legile lui Newton sunt extraordinare in ceea ce priveste predictia despre ce urmeaza sa se intample cu obiectele din lumea noastra de zi cu zi Sa luam, de exemplu, pepenele si sa-l aruncam pe perete Legile lui Newton vor prezice cu acuratete unde va ateriza el si asta se face calculand viteza si directia Aceeasi lege se aplica tuturor 89 lucrurilor, de la automobile de curse si rachete aruncate in teritoriile inamice, pana la bebelusii ridicati pe genunchi de tatal lor insa, o noua si diferita lume iese la iveala pe masura ce intram in taramul in care obiectele sunt mai mici de o milionime de ori decat un centimetru Este taramul atomilor si a particulelor subatomice Daca lumea noastra de zi cu zi s-ar limita la legile mecanicii cuantice, lucrurile nu ar mai fi atat de previzibile Nu ar mai exista probabilitati atat de mari cum sunt in lumea noastra in care pepenele pe care il lasati pe masa ar fi acolo si dimineata Ati putea intra in bucatarie, de pilda, si sa gasiti pepenele plutind in mijlocul incaperii, iar masa lipita de tavan si daca ar fi sa luati un cutit si sa taiati pepenele pentru micul dejun, nu puteti garanta ca acel cutit ar putea ajunge vreodata pana la pepene S-ar putea transforma in ceva lichid si s-ar revarsa pe podea, ori moleculele din care este el facut s-ar risipi precum nisipul, in timp ce voi ati tine in mana doar aer si daca, dincolo de frustrare, ar fi sa luati pepenele si sa dati cu el de perete, legile lui Newton nu ar mai avea niciun efect Nu ati mai putea face o predictie cu privire la locul unde ar ateriza el, ci ar fi vorba numai despre o probabilitate Ar putea, de exemplu, sa se striveasca de perete ca de obicei, ori s-ar putea ridica spre tavan, sau ar exploda in aer in trilioane de particule, fiecare dintre ele avand o alta directie Ar putea chiar sa se transforme in lumina si sa dispara din camera in valuri incandescente Va puteti imagina spaima sau amuzamentul, in functie de dispozitie, de modul de viata in aceasta lume Universul cuantic este un spatiu ciudat Nu stim cu certitudine nimic despre miscarea particulelor subatomice Aici exista doar probabilitati Aceasta incertitudine a lucrurilor din dimensiunea cuantica este atat de importanta, incat are chiar si un titlu: Principiul incertitudinii lui Heisenburg Vom reveni la acesta cand vom vorbi despre comportamentul uman Un alt concept cheie din fizica cuantica este teorema lui Bell Conform acesteia, nu exista un observator obiectiv al evenimentelor cuantice insusi actul observarii afecteaza rezultatul Una dintre cele mai obisnuite modalitati de a experimenta acest fapt, este in cazul prabusirii unei probabilitati Acum, tineti-va bine pentru ca totul devine si mai ciudat in dimensiunea cuantica, obiectele pot lua forma atat de particula, cat si de unda Nu putem spune in mod cert daca ceva este o particula sau o unda pana cand nu o observam insa teoria lui Bell spune ca in momentul in care observi, influentezi Cu alte cuvinte, daca ne intereseaza o unda si ne uitam dupa ea, fenomenul se va transforma in unda si daca este sa cautam o particula, asta este ceea ce vom vedea Prea mult pentru logica aristotelica! Exista, insa, si mai multe ciudatenii in lumea cuantica, dar sa aruncam o privire mai intai la ramificatiile acestor doua principii Probabil ca va amintiti ca in varful axonului exista un grup de molecule numite neurotransmitatori Aceste mici piese de puzzle, cand sunt stimulate corespunzator, sar peste bresa sinapsei pana la receptorul din varful dendritei care asteapta Deoarece transmiterea semnalului informational de la un neuron la altul necesita o potrivire extrem de fina a neurotransmitatorilor cu zona de receptie, intregul sistem devine destul de precar, riscant, intamplator Daca moleculele neurotransmitatorului ar fi in dimensiunea legilor lui Newton, atunci am putea spune cu siguranta unde ar ajunge aceste piese foarte importante de puzzle si daca stimulul isi va continua drumul spre creier Dar, amintiti-va ca nu ne aflam in lumea lui Newton Suntem in lumea cuantica unde totul este incert si prin urmare nu putem spune cu siguranta ca un neurotransmitator va stimula in mod corect varful dendritei care asteapta informatia Mai mult decat atat, daca toata perceptia si constiinta noastra nu ar depinde de 90 aceasta miriada de interactiuni neuronale, atunci nu am putea face predictii nici in ceea ce priveste experientele noastre Asta inseamna ca nimeni nu poate prezice cu certitudine ceva in legatura cu perceptia Ceva ce tocmai s-a intamplat acum cateva minute, in timp ce scriam, ma ajuta foarte frumos sa expun acest punct de vedere Fii mei, Chris si Jeremy ma strigau Desigur, m-au strigat de mai multe ori, insa eu nu i-am auzit Atentia imi era indreptata spre altceva Ceva ce in mod normal as fi putut percepe, nu s-a intamplat "Nu ne-ai auzit cand te-am strigat?" m-au intrebat in timp ce intrau in biroul meu "Nu, nu v-am auzit " Am raspuns eu "Off " spusera ei Tocmai am primit o lectie despre incertitudinea perceptiei in marea biochimica a sistemului meu nervos, semnalul vocii lor chemandu-ma, nu a putut, pentru un timp, sa intre in atentia mea constienta Data viitoare cand veti conversa cu cineva, nu luati ca sigur, in mod automat, faptul ca va aude si mai ales ca va intelege Randomazarea perceptiei lucreaza intotdeauna, chiar daca nu va dati seama de asta A fi om, inseamna sa traim in doua lumi; lumea legilor lui Newton si aceea a mecanicii cuantice in timp ce corpurile noastre se supun legilor de predictie ale lui Newton, mintile noastre se afla complet intr-o alta dimensiune Exact asa cum neurotransmitatorii sunt prinsi in urzeala spatiului cuantic, la fel mintea este plina de incertitudine si de imprevizibilitate Oamenii, prin natura lor, sunt niste creaturi surprinzatoare Cred ca mult din aceasta imprevizibilitate provine chiar din faptul ca baza fizica a experientelor noastre este inradacinata ferm in cuantica sistemului nostru nervos Chiar daca teoria lui Bell se aplica, in mod normal, numai situatiilor din lumea particulelor subatomice, ea se aplica fara greutate si in cazul mintii si comportamentului imi amintesc de o profesoara de la una dintre cele mai mari scoli din oras in mod statistic, majoritatea elevilor din acea scoala fie renunta la cursuri, fie traia din ajutor social, fie ajungea la inchistare Dintr-un motiv misterios, aceasta profesoara anume, incerca imposibilul cu elevii sai Aproape toti absolveau liceul si multi mergeau la facultate intrebata fiind de oficialii scolii care era secretul ei, ea spunea: "Oh, doar i-am iubit ca si cum ar fi fost ai mei " Dragostea si atentia pe care le-o acorda elevilor au facut ceea ce nu a reusit sa faca nici un milion de dolari investiti intr-un sistem ineficient de invatamant Cred ca aceasta profesoara si elevii sai au avut de-a face cu rezultatele teoremei lui Bell Ea cauta in elevii ei curajul si talentul si asta a fost ceea ce a gasit iar prin viziunea ei despre cum pot elevii sa fie, s-a schimbat si viziunea lor despre ei insisi si despre ceea ce pot realiza Ca in cazul educatiei, campul psihologiei este, de asemenea, susceptibil la teorema lui Bell intr-unul dintre studiile cunoscute, un grup de studenti la psihologie au fost primiti la un ospiciu pentru a "observa" Medicilor nu li s-a spus ca este vorba despre un studiu, ci ca acest grup de pacienti fusesera diagnosticati ca schizofrenici Studentilor li s-a spus sa se comporte normal in cadrul evaluarii acestor studenti, psihologul desemnat a confirmat diagnosticul initial, pe care doctorii au fost lasati sa-l creada, chiar daca cei care au initiat experimentul i-a evaluat anterior pe studenti ca fiind "normali" Este acceptat in domeniul psihologiei faptul ca angajatii raspund la ceea ce se asteapta de la ei Daca sunt recompensati pentru ca ii intereseaza interesele companiei, ei vor realiza mai mult decat li se cere, decat se asteapta de la ei Punctul de vedere al managerilor in legatura cu angajatii va lua in mod implacabil forma tipului de angajati pe care ii au Mai exista doua ciudatenii ale lumi cuantice pe care vreau sa le discutam in contextul starilor modificate ale creierului Sunt un paradox geaman al timpului si al spatiului 91 Daca luati doua particule si le loviti una de alta, ele vor incepe sa se roteasca Daca aceste Doua particule se rotesc in directii diferite, atunci bineinteles ca ele vor fi separate de spatiu Daca faceti ca una dintre particule sa se invarta in directie opusa, atunci imediat, cealalta particula se va invarti si ea in directie opusa Aceasta teorie a fost demonstrata de observatia stiintifica Cum fac ele asta? Conceptia noastra despre timp si spatiu sunt violate de aceste intamplari ciudate Daca aceste doua particule comunica in vreun fel, atunci ar fi nevoie de ceva timp pentru ca ele sa poata "vorbi" una cu cealalta insa acest lucru nu pare sa reiasa din aceste rezultate Schimbarea directiei unei particule, produce imediat schimbarea directiei celeilalte particule Timpul se prabuseste Este ceva care se produce instantaneu Lumea mecanicii cuantice este intr-atat de complexa, incat nu o putem descrie in mod adecvat in plus, ea trebuie exprimata in limbaj matematic insa, pentru scopul nostru, putem spicui suficient incat sa prezentam un punct de vedere plauzibil despre ce s-ar putea intampla in starile modificate ale constiintei Am numit acest capitol "Mintea cuantica: locul unde salasluieste magia", deoarece prin harta fizicii cuantice putem incepe sa explicam unele lucruri care se intampla pe parcursul starilor modificate ale constiintei Daca ati trecut prin exercitiile de dezvoltare prezentate in aceasta carte, inseamna ca ati vazut ce inseamna o stare modificata de constiinta Veti observa ca pe masura ce intrati in stari si mai relaxate, timpul se transforma Perceptia normala a timpului se modifica cumva, fie ca se accelereaza, fie ca incetineste considerabil in timpul unui vis, de exemplu, cineva poate experimenta trecerea mai multor ani cand, de fapt, totul se intampla in doar cateva minute in starile modificate de constiinta, perceptia spatiului se schimba si ea foarte mult Poate ca ati observat, practicand unele exercitii, ca aveti "sentimentul de plutire" sau ca va invartiti, ori ca spatiul se dilata sau se contracta Perceptia spatiului este generata din interiorul propriei noastre constiinte si, in stari modificate de constiinta, acest simt al spatiului devine fluid si maleabil, asa cum se intampla in lumea mecanicii cuantice in viata de zi cu zi nu putem merge pe pereti sau sa ne teleportam instantaneu intr-un oras indepartat din lume Exista unii oameni care pot face asemenea lucruri (ei se numesc siddhasi), insa pentru cei mai multi dintre noi, acest lucru este imposibil, cel putin in stare normala Totusi, in stari modificate de constiinta, asa cum este visul sau anumite tipuri de munca interioara, putem, intr-adevar, sa mergem pe pereti si sa ne propulsam instantaneu in locatii si momente de timp indepartate stiinta incepe acum sa verifice ca aceste situatii au efecte puternice si benefice asupra corpului si asupra vietii constiente in primul capitol al cartii am aratat cum a reusit o clienta sa se elibereze de durere printr-un proces de imaginatie interna, dar si prin muzica Ceea ce ea a experimentat, pe parcursul fanteziei sale, "piatra vindecatoare" din desertul Sedona a fost reala Acum, desigur, nu puteti vedea piatra si desertul din mintea ei Daca cineva ar fi intrat in cabinetul meu in acel moment, ar fi vazut o femeie stand pe fotoliu, ascultandu-ma pe mine si ascultand ceva muzica in fundal Aceasta era realitatea newtoniana din acest moment insa realitatea cuantica a momentului era ceva foarte diferit imaginile din mintea ei si sentimentul de libertate si alinarea durerilor din corpul ei erau tot atat de reale pe cat de real era fotoliul pe care ea statea insa in "realitatea ei interioara" exista o ordine diferita fata de realitatea externa in momentul in care clienta mea patrunsese in interiorul ei pe cand se afla la mine in cabinet, timpul si spatiul au devenit mai fluide, mai maleabile Lucruri care nu se puteau petrece in realitatea newtoniana, acolo unde ea traia, s-au intamplat cu usurinta si gratie "in lumea interioara" a experientei sale Ea accesase taramul in care salasluia magia, 92 unde situatii imposibile in mod normal, deveneau reale La urma urmelor, ea murea din cauza cancerului, in dureri constante insa, pe parcursul calatoriei in aceasta lume indepartata din ea insasi, ea a trait momente de liniste, de bucurie si a scapat de durere si tu poti avea acces la propria "lume interioara" a magiei, acolo unde imposibilul se produce imi amintesc o situatie petrecuta cu cativa ani in urma cand am lucrat cu o femeie foarte indurerata Fiul sau murise in mod neasteptat, iar aceasta pierdere a fost devastatoare Pe masura ce am condus-o intr-o stare cerebrala receptiva, i-am sugerat ca poate merge in locul unde se afla fiul ei si astfel pot fi impreuna din nou imediat, fata femeii a exprimat o incredibila si inefabila bucurie in timp ce ea privea in sus Lacrimi de bucurie curgeau din ochii ei Abia la sfarsit am aflat ce s-a intamplat, pentru ca atunci a putut vorbi iisus i-a aparut si, luand-o de mana, a condus-o spre ceea ce ea a descris ca fiind lumea raiului Aici, in acest taram al pacii si luminii, ea si-a intalnit fiul i s-a parut ca a petrecut cu el ore intregi, desi, de fapt, timpul concret petrecut in "transa" durase cam douazeci de minute Cand a plecat din cabinet, era intr-o stare profunda de bucurie si liniste Ulterior, depresia si durerea au disparut Timpul petrecut in "lumea sa interioara" i-a dat puterea sa-si continue viata Puterea experientei traite de ea, nu m-a parasit multa vreme De atunci am mai lucrat cu alti oameni, de diferite religii si convingeri filozofice si multi dintre acestia au avut experiente similare transcendentale si de transformare, chiar daca ghizii lor nu au luat neaparat forma lui iisus Se pare ca, in stari modificate de constiinta, identitatea unei "fiinte inalte" ia o forma in acord cu credintele religioase sau filozofice ale persoanei Credinta este un filtru puternic al perceptiei, fie ca este vorba despre perceptia unei fiinte sau a unui grup Un incident care s-a petrecut intr-una dintre calatoriile lui Magellan demonstreaza acest lucru intr-o maniera dramatica Pe cand exploratorul naviga in jurul Americii de Sud, s-a oprit intr-un loc numit Tierra del Fuego, cel mai sudic punct din emisfera vestica Apropiindu-se de tarm, el a intalnit cativa nativi care se adunasera sa-i vada pe acesti vizitatori ciudati Ceea ce s-a intamplat pare greu de imaginat, insa documentele istorice atesta aceasta intamplare Pe cand Magellan se apropia de tarm, nativii l-au intrebat cum a ajuns acolo El a aratat spre ambarcatiunea principala ancorata in largul coastei Pe cat de incredibil pare, niciunul dintre nativi nu putea vedea corabia, pe care Magellan si echipajul sau o vedeau foarte clar Nativii nu vazusera niciodata vreo corabie si pentru ca nu se asteptau sa vada asa ceva, nici nu au vazut-o pe aceasta Conform consemnarilor istorice, prima persoana care a vazut o corabie, era doctorul satului, sau samanul El le-a spus nativilor ca daca privesc spre mare prin coltul ochiului, ar putea sa vada ceva in cele din urma, toata lumea din trib a putut vedea corabia samanii sunt antrenati sa "vada" si sa lucreze in interiorul lumii reale Banuiala mea este ca pe parcursul anilor de antrenament in accesarea starilor de transa si de lucru cu propria "realitate interioara", perceptia samanului devenise mult mai flexibila decat a oricarui alt membru din trib Astfel ca el a putut vedea corabia lui Magellan, chiar daca aceasta viola realitatea unanim acceptata de neamul sau Suntem cu totii hipnotizati de credintele noastre culturale si sociale in fiecare zi creierul filtreaza perceptii care nu se potrivesc asteptarilor noastre Lumea nu este tot atat de constanta pe cat credem noi ca e Starile modificate de constiinta disloca strangularea perceptiilor si ne permit sa vedem si sa simtim si sa stim lucruri care in mod normal nu ne sunt accesibile intrand in lumea interioara, ne putem vindeca si transforma in moduri remarcabile Legile care ne leaga de perceptiile lumii exterioare (lumea newtoniana) nu mai a putere 93 asupra noastra in lumea interioara Libertatea si incertitudinea realitatii cuantice sunt "cuplate" in chiar sistemul nostru nervos Atomii si particulele subatomice ale universului nostru se invart impreuna si se misca independent creand toate felurile de forme si, de asemenea, distrugandu-se Suntem cu totii alcatuiti din trilioane si trilioane de particule infinitezimal de mici si din unde de energie, unde si energie care nu se supun legilor lumii exterioare, dar care se supun legilor care ne pun la incercare conceptul de realitate Unii oameni prefera sa se mentina in mica lor insula a "realitatii", pretinzand ca au raspuns la toate intrebarile vietii si cand corabia lui Magellan (ideea noua) ajunge pe tarmul lor, ei nu o vor putea vedea insa lucrand cu starile modificate de constiinta, ne putem elibera de perceptiile limitative despre noi insine si despre lume Odata cu libertatea perceptiei, apar informatii noi, posibilitati noi si o viata noua Nimeni nu stie deocamdata care sunt limitele a ceea ce este posibil intrand in realitatea interioara si lucrand cu ea Daca istoria este un exemplu, atunci multe dintre ideile noastre despre ceea ce este imposibil astazi, va fi acceptat ca fiind ceva banal maine Recititi "opiniile expertilor" de mai jos ale diferitilor experti de la inceputul secolului douazeci Aceste credinte despre ceea ce putea sau nu putea fi facut, par acum cam hilare, dar la acea vreme ele erau cat se poate de serioase "Tot ceea ce poate fi inventat s-a inventat deja" Charles H Durell Director al Biroului de inventii al SUA, 1899 "Cine naiba vrea sa auda un actor vorbind?" Harry M Warner Warner Bros Pictures, 1927 "Femeile sensibile si responsabile nu vor sa voteze" Grover Cleveland, 1905, SUA "Nu exista nicio probabilitate ca omul poate intercepta puterea atomului " Robert Milikan, premiul Nobel pentru fizica, 1923 "Masini zburatoare mai usoare decat aerul sunt imposibile" Lord Kelvin, 1895, presedinte al Royal Sosiety Ceea ce expertii nostri socotesc a fi improbabil astazi va avea, fara nicio indoiala, aceeasi soarta in viitor Destinul speciei umane se accelereaza cu o viteza incredibila, iar daca vom supravietui propriei noastre dureri care se intensifica, cine stie la ce vom asista?! Cred ca lumea cuantica a experientelor interioare ofera o profunzime si o bogatie de resurse creative la care cu totii avem acces Cred, de asemenea, ca trebuie sa ajungem sa cunoastem lumea interioara a umanitatii pentru a putea supravietui Nu ne mai putem permite sa ignoram puterile enorme pe care le purtam in noi 94 CAPiTOLUL 15 Visele lucide, insomnia si lucruri care se petrec noaptea "Visele noastre sunt lucrurile din care este facuta viata" - Will Shakespeare Unele dintre visele noastre ne obsedeaza De cate ori nu v-ati trezit dintr-un vis si atunci cand ati incercat sa va amintiti ce ati visat, totul parca v-a scapat printre degete? in acest capitol nu numai ca va voi arata cum sa va aduceti aminte visele, dar va voi arata si cum sa deveniti constienti de vise in timp ce ele au loc Exista multa putere in asta Capacitatea de a modifica lumea viselor poate avea efecte profunde asupra vietii insa inainte de asta, haideti sa vedem ce a descoperit stiinta in legatura cu ce se intampla cand visam si ce se petrece atunci in creier in fiecare noapte cand mergeti la culcare, creierul vostru trece prin alfa, theta si prin cele mai profunde niveluri delta Acest tranzit este periodic, iar cercetatorii care studiaza visul au impartit somnul in doua categorii principale Somnul profund sau somnul S care este caracterizat de o activitate lenta a undelor EEG Acest patern delta detine cea mai mare parte a timpului in care dormim Cel de-al doilea tip de patern este numit somnul REM sau somnul D caracterizat prin miscari rapide ale ochilor (rapid eye movement - REM) si deseori insotit de vise Primul episod REM sau somn D dureaza, la adulti, cam zece minute Pe masura ce somnul continua in timpul noptii, perioadele somnului REM cresc la numar pana cand la primele ore ale diminetii, somnul REM poate dura chiar si o ora Copiii petrec mult mai mult timp in REM decat adultii, desi motivul nu este destul de clar in termenii activitatii EEG, somnul poate fi vazut ca un proces obisnuit cu perioade de fluctuatie intre somnul S (somnul profund) si somnul REM (unde apar visele) intregul tablou nu implica, deocamdata, mecanismele creierului in vis, dar cercetarile conduse de dr Allan Hoban si dr Robert McCorley indica o zona importanta Dr Hoban si McCorley considera creierul un "generator de vise" in numeroase studii, ei au detectat o intensificare a activitatii in puntea lui Varolie din creier pe timpul somnului Teoria lor consta din faptul ca aceasta activitate stimuleaza cumva neocortexul in timp ce alte structuri de la nivelul creierului sunt implicate in procesul somnului, neocortexul, fara nicio indoiala, este o arie cerebrala majora implicata in productia imaginilor si experientelor din timpul visului Pe parcursul ultimilor zeci de ani, cercetatorii in domeniul visului au studiat mii de subiecti Ceea ce au descoperit, arata ca la fiecare o suta de persoane aflate in somn REM, mai mult de 80% isi aduc aminte ce au visat daca sunt treziti Jumatate dintre ei vor relata ca au avut un sentiment emotional care a acompaniat visul, iar 90% vor relata o scena vizuala din timpul visului Alte 50 de procente vor putea face o legatura intre vis si unele experiente recente Este clar ca somnul REM este o stare cerebrala unica si, cu toate acestea, EEG arata o activitate similara starilor de trezie Acest fapt poate explica partial de ce visele par, adesea, reale Este ca si cum somnul REM mimeaza starea de trezie, chiar daca toate imaginile sunt generate din interior Visele contin o realitate stranie DE cate ori nu v-ati trezit dintr-un vis care parea complet real si imediat sa va dati seama ca ati fost amagit, ca nu schiati in Alpii elvetieni cum ati crezut, ci ghemuit in pat? 95 Visele pot avea, de asemenea, un efect ciudat asupra starilor de trezie Un vis foarte puternic ne poate colora sentimentele ore intregi imi amintesc un asemenea vis pe care l-am avut intr-o dimineata de iarna, acum cativa ani in vis ningea si imi amintesc ca ma plimbam prin linistea misterioasa din lumea visului, in timp ce ningea peste tot in jurul meu Dupa ce m-am trezit din vis si am privit pe fereastra, ningea, de asemenea Dintr-o data, toate sentimentele din timpul visului au navalit in starea mea normala, iar aceste sentimente din vis s-au amestecat cu cele din starea de trezie toata dimineata De eoni, omul a tot incercat sa inteleaga puterea si semnificatia lumii visului samanii au folosit experientele din vis ca porti spre alte dimensiuni ale constiintei, iar unele psihologii moderne, asa cum este analiza jung-iana, folosesc visele pentru a intelege modul de functionare al psihicului Se stie, de asemenea, ca visele aduc solutii creative pentru anumite probleme Robert Mueller, fost secretar asistent la ONU, se foloseste adesea de vise pentru a rezolva dileme si probleme internationale Capacitatea viselor de a ne ajuta, are sens atunci cand considerati ca ele scot la iveala munca emisferei non-dominante Eliberati de catusele gandirii de zi cu zi, putem contacta, in timpul visului, aspecte mai creative ale creierului  mintii Daca invatam sa ascultam limbajul viselor noastre, ne putem imbogati visele in moduri remarcabile Una dintre modalitatile prin care puteti contacta lumea viselor este aceea de a tine un "jurnal de vise" Visele sunt fragile si embrionice Ele rezista analizei logice si se sterg repede din memorie dupa ce ne trezim Ati observat ca atunci cand incercati sa descrieti altcuiva un vis, puterea lui pare sa dispara cu cat vorbiti mai mult despre el? Sau ca v-ati spus ca va veti aminti visul dupa ce va treziti, insa ati constatat atunci ca intreaga amintire despre vis v-a ocolit? Daca va doriti sa faceti lumea viselor mai accesibila, atunci este bine sa aveti langa pat un jurnal Dupa un vis care vi se pare semnificativ, treziti-va suficient cat sa scrieti cateva note schitat in legatura cu el Apoi intoarceti-va din nou la somn Nu este acum timpul sa-l analizati, ci doar notati cateva puncte care sa va ajute sa va reamintiti mai usor Apoi, cand va treziti de tot, puteti sa va uitati peste ceea ce ati scris si sa reconstruiti visul Daca lucrati la o problema in mod special sau la ceva care tine de zona creativa, va puteti programa mintea sa vina cu solutii in starea de somn Poate lua ceva timp pana reusiti sa faceti asta; dar este posibil Pur si simplu, scrieti in jurnalul de vise o descriere pe scurt a problemei pentru care aveti nevoie de ajutor si apoi revedeti in minte ce ati scris in timp ce mergeti la culcare Spuneti-va in gand ceva in legatura cu ceea ce vreti sa rezolvati, dati informatii despre problema, oricare ar fi aceasta Apoi, eliberati-o Uitati de ea si mergeti la culcare De fiecare data cand va surprindeti ca tocmai ati visat ceva, treziti-va atat cat sa scrieti cateva idei in jurnal Dimineata cititi ce ati scris si vedeti daca exista ceva care sa rezolve problema voastra Un lucru important de stiut este acela ca visele sunt trairi creative Ele sunt, adesea, mai mult metaforice decat logice si vorbesc in stilul caracteristic mintii inconstiente imi amintesc de un vis pe care l-am avut in urma cu cativa ani cand am cerut ajutor pentru a afla de ce aveam caderi bruste de energie care ma lasau epuizat dupa-amiaza intr-o serie de vise, m-am vazut fiind pilotul unui avion cu reactie care plana deasupra pamantului in acelasi punct, de fiecare data cand visam asta, ma aplecam dupa o bucatica de ciocolata si imediat ce mancam din ea, motorul se oprea si pierdeam altitudine, prabusindu-ma peste niste copaci Desi ilogic, visul se adresa in mod elocvent problemei mele Consumul meu de zahar era de vina, iar testele medicale ulterioare au aratat ca eram hipoglicemic Solutia era sa elimin zaharul din alimentatia mea 96 S-ar putea sa aveti nevoie de mai multe incercari inainte sa obtineti "rezultate", insa continuati Nu este ceva neobisnuit ca pentru unii sa fie nevoie de cateva saptamani in care sa treaca prin acest proces noapte de noapte inainte de a incepe in mod constient sa acceseze starea de vis Lumea visului este prolifica in ceea ce priveste intuitia Spre deosebire de starea de trezie, obiectele din vis pot vorbi, iar oamenii di visele noastre sunt, deseori, metafore pentru altceva De multe ori, visele se adreseaza intrebarilor emotionale, pe langa cele practice Tehnica de mai jos este un proces puternic care va permite sa retraiti un vis si sa vorbiti cu continutul lui, in scopul de a intelege mai bine semnificatia lui intrarea in lumea visului 1 Ascultati imaginatie creativa, sau orice alta muzica de relaxare 2 incepeti sa faceti exercitiul respiratia pentru eliminarea zgomotului timp de cinci minute, apoi faceti un ciclu de din nivelul intai de respiratie 3 imaginati-va ca sunteti in spatele visului si ca puteti simti totul Daca "vedeti" lucruri, imaginati-va ca "vedeti" ceea ce ati vazut in vis S-ar putea doar sa aveti o senzatie despre ceea ce ati vazut, decat chiar sa vedeti ceva Este in regula Continuati sa retraiti visul in modul cel mai firesc posibil 4 imaginati-va ca va indreptati spre o persoana, un animal sau un obiect caruia vreti sa-i adresati o intrebare De exemplu, ati putea intreba o persoana ce sau pe cine reprezinta ea Este posibil sa vorbiti cu aceste persoane, exact asa cum puteti face si in stare normala de trezie Pe masura ce vorbiti cu aceasta persoana, animal sau obiect aceasta sau acesta isi poate schimba forma sau va poate duce intr-o calatorie Simtiti-va liberi sa o urmati, pentru ca aceste calatorii interioare sunt, deseori, revelatoare Daca i se face vreodata teama, imaginati va un scut in jurul vostru Aceasta tehnica eficace comunica imediat cu mintea subconstienta intr-un limbaj pe care il intelege imediat Pentru a construi un Scut, imaginati-va si simtiti-va in lumea visului ca sunteti inconjurat de un cocon din cea mai pura lumina alba Aceasta culoare este una dintre frecventele cele mai inalt vibrationale din spectrul vizual si este, de asemenea, un simbol al insesi constiintei Aceasta imagine "aduce la lumina" natura reala a lucrurilor ce vi s-au revelat in lumea visului 5 Poate veti gasi ca este de ajutor sa introduceti aici fluxul imagistic din capitolul 10 6 Cand simtiti ca ati explorat foarte bine visul si ati comunicat cu toate figurile importante ale lui, scrieti aceasta experienta in jurnal Reintrarea in vis si explorarea lui in acest mod si consecvent, va vor conduce spre profunzimea si subtilitatea propriei lumi a visului Visul lucid Probabil ca una dintre cele mai provocatoare stari ale visului este ceea ce se numeste visul lucid in visele lucide nu numai ca visati, dar sunteti si constienti de ceea ce visati Este ca si cum o parte a "mintii" este treaza si traieste un vis, stiind ca este un vis Visarea lucida poate fi o experienta foarte puternica De exemplu, in timp ce lucram la capitolul despre starile cerebrale, am avut un vis lucid care mi-a influentat foarte mult viata de zi cu zi Timp da cateva saptamani inainte de acest vis, ma luptasem cu niste probleme personale Eram stresat si nu ma descurcam prea bine in privinta asta in vis, ma aflam intr-un spital mare , iar doctorii imi spuneau ca am nevoie de o operatie pe creier Fara aceasta operatie, as fi murit Dar chiar si dupa ce as fi facut operatia, existau sanse de 90% ca ea sa nu rezolve problema in plus, operatia era foarte scumpa si nu imi permiteam s-o fac Pe parcursul intregului vis am fost constient ca visam La un punct anume din vis, am hotarat ca nu-mi place aceasta experienta, asa ca am ales sa ma vindec singur in vis m-am 97 rugat sa primesc ajutor si am dat comanda sa fiu vindecat imediat au aparut trei doctori care au lucrat asupra mea cu un fel de aparatura laser in timp ce lucrau, temperatura corpului meu a crescut - corpul meu fizic Am transpirat pana s-a umezit patura Cand doctorii din vis au terminat aceasta operatie ciudata, temperatura corpului meu a revenit la normal Ceea ce m-a fascinat la acest vis, in afara de modificarea temperaturii corpului, a fost felul in care m-am simtit dupa ce m-am trezit M-am simtit reinnoit, cumva purificat si intr-o stare mult mai buna decat in ultimele saptamani Capacitatea de a modifica realitatea visului poate avea efecte puternice si benefice Cheia este sa fii constient de visele tale, sa notezi ca visezi visul Aceasta abilitate ezoterica poate fi dezvoltata Numeroase culturi samanice au dezvoltat metode prin care foloseau starea de vis Antropologul Carlos Castaneda a condus un indelungat studiu despre metodele samanice de vis, folosind un grup de vraci mexicani Aceste metode presupuneau comutarea atentiei in timpul somnului, ceea ce modifica profund perceptiile intr-una din cartile sale, Castaneda este sfatuit de catre invatatorul sau sa-si priveasca mainile sau picioarele in timpul somnului i s-a spus ca daca va face asta, isi va aminti ca viseaza si va avea acces la corpul din vis Tehnica a functionat si o puteti incerca si voi, cu toate ca multi vor avea nevoie de mai multe incercari pana cand vor ajunge sa-si aminteasca sa se uite la mainile sau la picioarele lor in timp ce viseaza Pana la Ph D Stephen LaBerge, visul lucid a fost considerat mai degraba o poveste populara decat o stare a constiintei Totusi, din 1980, dr LaBerge a condus numeroase studii despre efectele si beneficiile visului lucid pana la punctul in care a formulat o metoda de a creste probabilitatea ca aceste vise sa apara Dr LaBerge a dezvoltat, de asemenea, o masinarie prin care sa ajute oamenii sa-si dezvolte constientizarea starii de vis lucid in 1988 el a pus bazele institutului de Luciditate (Lucidity institute), o organizatie care si-a propus sa continue cercetarile in domeniul starilor de vis lucid (Anexa C) Am lucrat cu starile de vis lucid timp de cativa ani si consider ca ele sunt de folos in diferite moduri Foarte fascinanta este directia in care alte parti ale sinelui meu pot comunica cu mine pe parcursul acestor episoade Tot in timpul starilor de somn lucid au ajuns la mine idei creative si, asa cum am mentionat mai devreme, ele aduc beneficii si in ceea ce priveste sanatatea Protocolul urmator este o metoda de antrenament care va produce in cele din urma vise lucide si va vor permite sa experimentati si sa lucrati cu "corpul din vis" ideal ar fi sa faceti acest exercitiu seara, inainte de culcare si facand exercitiul noapte de noapte, pentru o perioada de timp, va veti mari sansele de a experimenta vise lucide Protocol de antrenament pentru vise lucide 1 Ascultati imaginatie creativa cu volum mic intindeti-va si inchideti ochii Asezati va pe partea stanga daca va este comod, iar daca nu, atunci lipiti usor degetul mare de cel aratator de la fiecare mana si lasati mainile sa se odihneasca de-a lungul corpului 2 in timp ce ascultati muzica, incepeti respiratia pentru eliminarea zgomotului si faceti asta timp de doua sau trei minute, apoi nivelul intai de respiratie 3 imaginati-va si simtiti ca aveti in centrul fruntii un punct de lumina alba pura Simtiti cu radiaza in zona din fata a creierului si chiar in fata voastra 4 Acum imaginati-va si simtiti ca va plimbati seara pe o plaja de nisip Priviti in sus, spre cer si vedeti luna si stelele in timp ce va plimbati de-a lungul plajei, simtiti punctul de lumina alba din centrul fruntii si priviti in jos spre maini, in lumina lunii si a stelelor in continuare, imaginati-va ca ati ajuns in fata unei intrari spre un fel de grota subterana Pe masura ce coborati sapte trepte si ajungeti sa deschideti usa si sa intrati, 98 observati ca va aflati intr-o incapere foarte spatioasa cu multe usi Simtiti starea minunata de calm si de pace in timp ce va aflati in acea incapere Va simtiti atrasi de una dintre usi si cand va indreptati spre ea, stiti ca dincolo de ea se afla ceva de mare interes sau valoare pentru voi in acest moment Pe masura ce traversati incaperea pentru a ajunge la aceasta poarta observati si simtiti punctul de lumina din frunte si aruncati o privire spre maini si picioare Cand ajungeti in fata usii, intindeti mana pentru a o deschide Opriti-va si priviti-va mana Deschideti usa si explorati noul spatiu, stiind ca lucrurile, persoanele si fiintele pe care le gasiti aici pot fi metaforice Puteti dialoga cu acestea, daca simtiti sa faceti asta si, in timp ce explorati locul in care va aflati, mai aruncati din cand in cand cate o privire spre maini si picioare si fiti constienti de punctul de lumina alba din centrul fruntii Dupa ce ati explorat spatiul acesta, intoarceti-va in incaperea mare si la intrarea care va conduce spre trepte Deschideti usa si urcati treptele care va duc spre plaja Aduceti-va atentia inapoi pe corpul fizic si deschideti ochii incet Pentru cel mai bun efect, acest protocol trebuie exersat la fiecare o zi sau doua pana cand incepeti sa aveti vise lucide Unii dintre voi veti incepe sa le experimentati imediat dupa ce incepeti sa practicati acest protocol, in timp ce pentru altii va dura ceva mai mult timp Pentru a mari probabilitatea de aparitie a viselor lucide, faceti urmatorul exercitiu noaptea, inainte de a merge la culcare Pregatirea pentru vise lucide 1 intindeti-va pe partea stanga daca va este confortabil, exact asa cum ati procedat in Protocolul de antrenament Daca aceasta pozitie nu va este comoda, folositi metoda unirii celor doua degete aratata in Protocolul de antrenament 2 inchideti ochii si faceti un ciclu din nivelul intai de respiratie 3 imaginati-va si simtiti un punct de lumina alba in centrul fruntii, exact asa cum ati procedat in protocolul anterior 4 in timp ce va relaxati avand constiinta focusata pe acest punct de lumina, spuneti va in gand: "intentionez ca in aceasta noapte sa am vise lucide imi dau seama cand visez si ma pot misca liber in corpul meu din vis" (Aceasta afirmatie este doar un ghid; puteti sa va expuneti intentia in orice fel doriti) 5 Continuati sa va focusati mentalul, in mod calm, pe punctul de lumina din mijlocul fruntii Cand simtiti ca va ia somnul, lasati deoparte aceasta focusare Va puteti schimbai pozitia corpului de-a lungul noptii dupa cum doriti Cand va surprindeti visand, amintiti-va de punctul de lumina din frunte si uitati-va la maini si la picioare Aveti rabdare si bucurati-va de explorarea din lumea visului in cele din urma veti deveni constienti ca visati si odata cu asta, o noua lume se va deschide in fata voastra Pentru aceia care doresc o abordare tehnologica relativ ieftina a constiintei, Synethic System (Seattle, Washington) dezvolta chiar acum Masina de Vise Lucide Dispozitivul foloseste o combinatie de bio-feedback si pulsatii de lumina sunet pentru a alerta persoana atunci cand intra in activitatea REM Din cele spuse de Dan Claussing, cel care a coordonat realizarea acestui dispozitiv, masina ajuta la generarea viselor lucide celor antrenati in subtilitatile tehnologiei Cu alte cuvinte, probabil ca nu veti putea lua aparatul de pe raft si sa-l folositi fara un antrenament anume Cu toate acestea, ideea ca un astfel de aparat poate fi folosit pentru a declansa vise lucide, este fascinanta si folositoare 99 insomnia Lipsa somnului poate fi cauzata de diferiti factori, printre care stresul, framantarile puternice, anxietatea, substantele stimulante (cafeaua), prea multa mancare sau prea mult alcool, intrarea intr-o zona cu alt fus orar, ca si anumite tipuri de stari mentale Exercitiile din aceasta sectiune va vor permite sa va incetiniti efectiv starile cerebrale si sa adormiti foarte repede Exista, insa, o precautie iMPORTANT: daca v-a fost imposibil sa dormiti cateva nopti sau saptamani si daca nu ati putut manca, sau daca ati suferit crize puternice de depresie, anxietate si sau paranoia, sar putea sa va aflati intr-o stare psihica severa si trebuie sa consultati de urgenta un psihiatru , un psiholog sau un doctor Asemenea stari, lasate neobservate, pot fi periculoase insomnia se caracterizeaza printr-o activitate intensa a undelor beta si beta superioara Din moment ce somnul este asociat cu paternul de unde lente ale deltei, pentru a merge la culcare, trebuie sa incetiniti activitatea undelor cerebrale Exista cateva modalitati prin care va puteti induce somnul, iar eu le-am adunat in doua strategii descrise mai jos Totusi, primul pas in indepartarea insomniei, este acela de a va evalua procesele gandirii Va ingrijoreaza ceva? Va necajeste ceva? Adesea, lipsa somnului este cauzata de ingrijorari sau probleme pe care le intoarcem pe toate fetele in mintile noastre Aceasta gandire obsesiva tinde sa creeze activitate cerebrala beta si beta superioara, ceea ce este contraproductiv pentru crearea paternurilor de unde lente caracteristice somnului Mai intai fiti siguri ca puteti face ceva potrivit pentru a rezolva situatia respectiva in acel moment Daca e clar ca nu puteti face fata situatiei pana a doua zi, atunci renuntati in fond, daca nu dormiti, nu veti putea fi deloc in forma pentru a-i face fata Desigur, aici intra in discutie personalitatea fiecaruia Unora li se pare greu sa renunte la ingrijorare, chiar si pentru cateva ore Daca erati asa cand ati inceput sa cititi aceasta carte si daca ati practicat cu fidelitate tehnicile de management al stresului si sugestiile din capitolul 8, veti descoperi cu placere ca nevoia voastra de control se diminueaza, facandu-va viata mai usoara voua si celor din jurul vostru Odata ce va este clar ca nu puteti face nimic in acel moment cu privire la problema care va nelinisteste, veti fi gata sa va schimbati starea cerebrala si sa intrati in starea odihnitoare de somn Protocolul 1 de obtinere a starii de somn Faceti exercitiul demolatorul de stres in doua minute de cel puti trei ori sau chiar 1 mai mult daca doriti intindeti-va, simtiti-va comod si, timp de cinci-zece minute, faceti exercitiul 2 respiratia pentru eliminarea zgomotului Pe masura ce inspirati prin picioare, brate si trunchi, imaginati-va si simtiti cum respiratia "se invarte" in zonele tensionate Cand expirati normal, imaginati-va si simtiti cum aceste tensiuni parasesc corpul Respirati calm si incet Dupa ce ati terminat exercitiul respiratia pentru eliminarea zgomotului, va veti 3 simti ceva mai relaxat Acum, fie un ciclu din exercitiul nivelul intai de respiratie, fie nivelul doi de respirati Este in regula daca adormiti in mijlocul exercitiului De fapt, daca faceti exercitiul nivelul doi de respiratie nu exista nicio garantie ca-l veti putea termina Daca va treziti, incepeti din nou sa respirati astfel Aceasta tehnica este eficace mai ales in cazul insomniilor usoare Daca veti continua sa va treziti, in ciuda exercitiilor de respiratie, atunci faceti tehnica meditatia portii raiului 100 Protocolul 2 de obtinere a starii de somn 2 Uneori este aproape imposibil sa adormim fara sa luam vreo pastila in asemenea cazuri, meditatia portii raiului poate fi salvatoare de vieti Cand zburam cu avionul in zone cu decalaj mare de fus orar, deseori imi era imposibil sa adorm inaintea vreunui seminar important Folosind aceasta tehnica, am putut sa ma "odihnesc" noaptea, chiar daca nu nu dormeam in adevaratul sens al cuvantului Starea de odihna pe care v-o da aceasta strategie este foarte profunda si dupa aproximativ o ora, va veti simti refacuti si plini de energie, ca si cum ati fi dormit cateva ore bune 1 Urmati toti pasii din protocolul 1 Dupa ce ati terminat respiratia de la pasul 3, faceti meditatia portii raiului asa cum este 2 descrisa in capitolul 8 ideal ar fi sa fi practicat acest exercitiu cu regularitate, astfel incat acum sa va fie foarte usor sa-l faceti (Nota: in loc sa stati drept ca de obicei, intindeti-va avand perne si patura langa voi, pentru a va putea sprijini bratele Puteti tine astfel bratele in pozitia potrivita, pe piept) Daca adormiti, asa cum se intampla de cele mai multe ori, bucurati-va Daca reveniti la starea constienta, reluati de la capat meditatia Continuati in felul acesta, de-a lungul noptii, pana cand este timpul sa va treziti Cand incepeti ziua, veti fi placut surprinsi de nivelul de energie si claritate pe care il aveti Aparatura de lumini si sunete pentru creier Daca sunteti suficient de norocosi incat sa aveti un sincronizator de lumina si sunet pentru creier (a se vedea capitolul 16), tot ce trebuie sa faceti este sa va puneti ochelarii si castile Studiile EEG au confirmat ca asemenea dispozitive pot incetini paternurile de unde cerebrale si pot indice activitatea undelor lente caracteristice somnului Aceste aparate sunt cu siguranta eficace, la fel cum sunt somniferele din farmacie si pot fi un bun substitut al acestora in cazul celor care evita sa ia pastile Eu, personal, prefer aceste dispozitive, care permit reglarea ochelarilor mai ales ca, atunci cand sunt obosit, lumina puternica imi irita ochii inregistrarile psihoacustice (casete audio, compact discuri ) S-a descoperit, de asemenea, ca unele inregistrari psihoacustice sunt eficace in ceea ce priveste inducerea starilor cerebrale pentru odihna, inclusiv somnul Avantajul inregistrarilor este ca acestea sunt mult mai ieftine, mai usor de transportat si pot fi ascultate pe aparate de redare audio Exista pe piata numeroase inregistrari bune pentru inducerea somnului, iar cititorul interesat ar trebui sa le incerce Pentru informatii privind inregistrarile psihoacustice ale autorului, a se vedea anexa C CAPiTOLUL 16 Aparatura pentru creier si mediul psihoacustic "Razbate pana ajungi in partea cealalta" - Jim Morrison Nicio discutie despre starile cerebrale nu ar fi completa fara a se mentiona ceea ce numim "headware "(dispozitiv cu diferiti senzori) Cu toate ca aceasta tehnologie noua a aparut pe la inceputul secolului douazeci si unu, metodologia de baza isi are radacinile cu mult timp in urma Din zorii preistoriei omul a descoperit ca poate deschide porti spre "lumea visului" prin autostrada simturilor sale fizice 101 Mult din cultura samanica este o incercare sistematica de a modifica starea constiintei prin modificarea paternurilor senzoriale de perceptie Bataile tobelor, miscarile elaborate ale dansului tribal si incantatiile extatice ale sunetului, toate acestea isi au radacina in aceasta intelegere Odata cu aparitia micro-electronicii moderne, oricine poate avea acces, virtual, la aceasta tehnologie de modificare puternica a senzorialitatii in ultimii ani a existat o veritabila explozie in ceea ce priveste folosirea acestor metode de inalta tehnologie, iar trendul nu arata vreun semn de incetinire a ritmului Unii au legat aceasta tehnologie de zilele de inceput ale computerelor personale, cand calculatoarele "hacks" s-au transformat in mod ciudat in masinarii care faceau ceea ce nimeni nu credea ca este posibil vreodata Aceasta faza de inceput a tehnologiei abia daca mai seamana putin cu industria sofisticata de astazi si cred ca peste cativa ani vom asista la o dezvoltare similara a acestor mini-tehnologii in acest capitol as dori sa abordez doua categorii cuprinzatoare de dispozitive: aparatele pentru creier si ambianta psihoacustica Aparatele pentru creier Exista in momentul de fata doua mari categorii de produse headware: 1) aparatura cu lumina sunet si 2) dispozitivele electromagnetice Mai exisa si hibrizi noi care combina ambele forme de stimulare Aparatele cu lumina si sunet modifica constiinta in mod direct, stimuland caile auditive si vizuale ale creierului in plus, cercetarile arata ca sistemul reticular activator (SRA) este, probabil, implicat si el SRA este o retea vasta de fibre neurologice care se extinde in creier, umplandu-l Acest SRA cauta noi stimuli si fie alerteaza, fie sedeaza creierul, in functie de natura stimulului in cazul aparatului de lumina si sunet, o sursa de lumina (de obicei LED-uri) este pulsata la diferite frecvente in functie de starea cerebrala dorita Creierul este extrem de sensibil la lumina datorita faptului ca o retea mare neuronala corticala se ocupa de vedere Pulsatiile de lumina tind sa afecteze atat starea de alerta a creierului, cat si activitatea corticala de la nivelul neocortexului Un simplu experiment va va face sa intelegeti acest lucru Observati care este nivelul vostru obisnuit de relaxare alerta Acum, priviti o sursa de lumina si incepeti sa clipiti la fiecare zece secunde Faceti asta timp de un minut sau doua si observati ce se intampla cu starea voastra de relaxare alerta Cel mai probabil veti observa o intensificare a starii de relaxare si o diminuare a starii de alerta Aceasta schimbare a starii cerebrale a fost un rezultat direct al clipitului la aproximativ un ciclu pe secunda (delta joasa) in cazul aparatelor de lumina si sunet, aceasta pulsatie a luminii este facuta electronic si in majoritatea cazurilor, pulsatia luminii este coordonata, de asemenea, cu un ton pulsatil Altfel spus, daca lumina pulseaza cu cicli pe secunda, un ton va pulsa la 4Hz Acest antrenament dual este mult mai puternic decat lumina sau sunetul folosite independent Studii extensive EEG si studii despre comportament venite din diferite urse, toate confirma faptul ca aparatele de lumina si sunet influenteaza starile cerebrale in mod cuantificabil si masurabil De departe, cel mai mare procent de folosire a masinilor de lumina si sunet este, in prezent, in domeniul relaxarii personale si al auto-explorarii Totusi, un numar tot mai mare de clinicieni si profesori gasesc o gama mult mai larga de aplicabilitate a lor Dr Ramma Sommers a dezvoltat o metoda de foarte mare succes, o metoda prin care foloseste aparatele de lumina si sunet in invatare, in cazul copiilor cu dizabilitati Cand sunt folosite in conjunctie cu programul ei, dispozitivele par sa imbunatateasca atat comportamentul, cat si invatarea Synthic System (Seattle, Washington) construiesc o masina de lumina si sunet sofisticata si adaptat utilizatorilor neexperimentati, care se integreaza direct in orice computer 102 compatibil iBM Sincronizatorul computerizat ofera utilizatorului maximum de flexibilitate si include modificarea formelor undelor de sunet in tandem cu sistemul de operare biomedical, sincronizatorul computerizat poate fi folosit cu mare acuratete in cadrul sesiunilor de supraveghere a trainingului feedbackului EEG Ca rezultat al acestor tehnologii moderne, un numar tot mai mare de medici clinicieni folosesc cu succes dispozitivul in tratarea depresiei si in cazurile de post trauma Conform celor spuse de acesti terapeuti, combinatia speciala a acestor tehnologii a fost eficace acolo unde alte metode au dat gres Plecand de la stimularea cu lumina si sunet, gasim o intreaga arie de dispozitive care folosesc electromagnetismul pentru a stimula creierul sa-si modifice activitatea in SCE (Stimularea Craniana Electrica) un semnal electric este pulsatin creier cu un amperaj mic Daca semnalul pulseaza cu 4 cicli pe secunda, el tinde sa intensifice activitatea undelor cerebrale din apropiere la 4 Hz Aceste dispozitive SCE sunt folosite in tratarea durerilor cronice si dependentelor, avand o eficacitate remarcabila De fapt, dispozitivele SCE au fost aprobate de FDA in anumite conditii: Pe langa SCE, se dezvolta, atat in Statele Unite cat si in Europa, o arie de noi dispozitive care folosesc campul electomagnetic Aceste aparate pulseaza campuri electromagnetice in interiorul creierului pentru a modifica activitatea undelor cerebrale in evaluarea efectelor produse de SCE si de dispozitivele magnetice, se pare ca aceste forme de stimulare sunt mai directe: forma de stimulare este similara semnalului electric si magnetic real, generat de creier insusi in cazul aparatelor de lumina si sunet, stimularea este de natura senzoriala si este "tradusa" de creier intr-un limbaj electric si magnetic propriu Face acest lucru ca SCE si dispozitivele magnetice sa fie superioare aparatelor de lumina si sunet? Nu exista in acest moment nicio dovada concludenta conform careia o forma de stimulare este mai buna decat cealalta Cred ca in urmatorii ani vom ajunge sa intelegem mai bine beneficiile si limitele fiecarei forme de stimulare si mai cred ca se vor crea multe aparate cu semnal multiplu care se vor folosi de potentialul inerent al fiecareia dintre tipurile de stimulare Exista o nota de atentionare cand vine vorba de aparatele de lumina si sunet in general, o persoana cu antecedente epileptice sau cu traume craniene nu ar trebui sa foloseasca aceste dispozitive fara supraveghere Probabilitatea e mica, dar combinatia paternurilor vizuale si auditive complexe ar putea declansa o criza in cazul unor pacienti Altor persoane, care nu au antecedente de vreo anumita criza, li se poate intampla, ocazional, sa le tremure picioarele si chiar intreg corpul Acestea nu sunt crize reale si nu trebuie sa va ingrijoreze Mai degraba, adesea ele sunt semnul unor eliberari a tensiunilor musculare cronice Uneori ele par sa fie rezultatul unei intensificari a activitatii neuronale din aria motorie a creierului si am observat ca aceste tipuri de eliberare apar de multe ori in paralel cu momentele de insight emotional Ambianta psihoacustica in cazul aparatelor de lumina si sunet, pulsarea unui ton ajuta la modificarea paternurilor undelor cerebrale Acest ton care, de obicei, se potriveste cu frecventa pulsatiei luminii, este condus de reteaua neuronala a creierului in aria corticala auditiva Daca tiparul de sunet emis de un aparat de lumina si sunet ar fi conectat la o "picatura" de energie acustica, atunci mediul psihoacustic ar crea un flux de valuri! Acest lucru se face in mai multe moduri, in functie de dispozitiv, dar toate au ceva in comun: toate genereaza Campuri de imersiune Psihoacutica (CiP) in cazul CiP de obicei va intindeti sau stati in sezut pe pat sau intr-un fotoliu special Acest pat fotoliu are adesea niste difuzoare incorporate sau alaturi Apoi se da drumul la muzica astfel 103 incat intregul corp "aude" sau rezoneaza la sunet Efectul este extraordinar si nu p oate fi imaginat pana cand nu experimentati cu adevarat Teoretic, CiP catalizeaza o banda mare de activitate neurologica datorita faptului ca sunt stimulate atat caile auditive, cat si nervii terminali periferici ai corpului Cu alte cuvinte, nu numai ca auziti cu urechile muzica, dar o si simtiti cu tot corpul Domeniile de aplicabilitate a mediului psihoacusticii sunt numeroase Somatron de exemplu, este un indicator de sunet care rezoneaza prin difuzoare Este folosit in clinicile de reabilitare pentru relaxarea pacientilor in perioada de chimioterapie Mai este folosit si de catre unii psihoterapeuti in tratarea anumitor afectiuni, cum ar fi tulburarile de personalitate - personalitati multiple Un numar tot mai mare de maseuri folosesc aceasta tehnologie pentru ca ajuta clientul sa se relaxeze Unele ambiante, cum ar fi Rest Rider , au fost dezvoltate astfel incat sa nu mai necesite un operator Rest Rider este unic in acest domeniu pentru ca el foloseste un suspensor de amortizare amortizor (acelasi pe care il folosesc si astronautii) pentru a-l putea sustine pe cel care asculta Are, de asemenea, un monitor tv in apropiere care poate trimite mesaje vizuale initial, Rest Rider a fost realizat in scop medical, pentru ca muzica sa ajute in procesul de recuperare a pacientului Unii psihologi specializati in sport s-au aratat de asemenea interesati de acest dispozitiv, ca mijloc de relaxare si motivare a sportivilor O particularitate interesanta a ambiantei psihoacustice este Vibrasunetul Acesta este de fapt un pat cu apa, cu transformatori speciali asezati sub saltea Acesti transformatori fac ca apa sa vibreze, dar si persoana care este intinsa pe acel pat Cel mai adesea sunt folosite si casti pentru a asculta muzica, iar unii practicieni adauga unele dispozitive externe, cum sunt aparatele de lumina sunet si generatorii de tonuri in mainile unui operator senzitiv, vibrasunetul poate crea experiente puternice de tip transpersonal si, in context potrivit, asemenea experiente pot fi o sursa de insight-uri extraordinare si de autocunoastere Cu ceva timp in urma, am avut placerea sa experimentez puterea vibrasunetului cu Chris Boyd, unul dintre cei mai faimosi traineri in vibrasunet din lume Pe langa vibrasunet, Chris a mai folosit o combinatie de aparate de lumina sunet, un generator de tonuri si o gramada de casete audio si cd-uri De asemenea, a intensificat oxigenarea creierului la inceputul sesiunii, prin alimentarea cu oxigen timp de cateva minute Rezultatele acestei alchimii moderne au fost spectaculoase in cateva minute inotam in apa rece intrasem in propria mea lume a visului, iar timp de o ora am interactionat cu personaje arhetipale si cu imagini din mintea mea subconstienta Mesajele primite de la aceste fiinte au avut o semnificatie deplina si directa pentru mine in acel moment al vietii mele Faptul ca stiam toate dedesubturile acestei tehnologii, nu a redus impactul Aceasta modalitate de auto-explorare este, fara indoiala, plina de posibilitati si promisiuni S-au facut multe progrese in domeniul ambiantei psihoacustice, atat in ceea ce priveste dispozitivele, cat si in ceea ce priveste aria de aplicabilitate Un exemplu important, dupa estimarea mea, sunt dispozitivele bazate pe tehnica numita "terapia psihoacustica" Aceasta metodologie implica folosirea unei frecvente joase a sunetului si, initial, a fost dezvoltata de Petri Lehikoinen, un psihoterapeut clinician finlandez si terapeut care utilizeaza efectele muzicii Persoanele care urmeaza terapia psihoacustica spun deseori ca tensiunea musculara se relaxeaza, iar durerea localizata se diminueaza sau dispare complet Mai mult, culoarea sanatoasa revine adesea in extremitatile cu circulatie sanguina deficitara Lehikoinen impreuna cu o echipa de medici si ingineri a petrecut mai bine de zece ani pentru a dezvolta un sistem de redare care poate controla in mod credibil vibratiile de frecventa joasa necesare in terapia psihoacustica Dispozitivul care a rezultat este un scaun tip fotoliu echipat cu un computer si sase difuzoare Computerul controleaza sunetul, in timp ce 104 difuzoarele creeaza campul de imersiune psihoacustica (CiP) Persoanele care folosesc acest dispozitiv simt sunetul ca o rezonanta simpatetica in muschi si in alte tesuturi fine Dispozitivul se comercializeaza in Statele Unite sub denumirea de Next Wave (urmatorul val), iar compania care distribuie dispozitivul este autorizata sa sublinieze trei aspecte medicale: dispozitivul intensifica circulatia vasculara si limfatica, reduce durerea in zonele unde este aplicat si relaxeaza musculatura Cei doi bunici ai ambiantei psihoacustice sunt in momentul de fata Betar si Genesis Aceste doua dispozitive difera in multe feluri, dar amandoua folosesc o tehnologie complexa de interfata Din cauza dimensiunilor si a costului lor, acestea sunt de obicei achizitionate de clinici sau de centre de cercetare Peter Kelly, geniul din spatele aparatului Betar, a dezvoltat de curand o versiune mai mica, numita Baby Betar Este mai accesibil si necesita mai putin spatiu de operare Una dintre aplicabilitatile principale ale dispozitivelor Betar si Genesis, ese in tratarea stresului si a durerilor cronice Aceste dispozitive pot facilita, de asemenea, puternice experiente interioare daca sunt manevrate de un operator senzitiv si bun cunoscator al acestor aparaturi in urma cu doar cativa ani cand "m-am plimbat" pe Betar, am avut o puternica experienta, asemanatoare celei avute cu Vibrasunetul in acest caz, am intrat intr-un spatiu cosmic si m-am vazut deplasandu-ma cu viteza foarte mare prin spatiu Cand am ajuns in centrul galaxiei, am simtit ca ea vrea sa comunice cu mine Dintr-o data, am izbucnit in lacrimi pentru ca am simtit un flux de informatii si de imagini venind spre mine din inima galaxiei Functiile mele cognitive functionau destul de bine incat sa imi dau seama ca muzica ajunsese la un pasaj crescendo, exact in momentul acelei "rabufniri" Mi se pare ca natura experientei pe care cineva o are datorita ambiantei psihoacustice este condusa in mare masura de natura propriilor conflicte interioare si rezolutiilor din acel moment ale persoanei Fara indoiala ca in urmatorii ani vom asista la o evolutie majora in domeniul ambiantei psihoacusticii si cred ca vom descoperi, totodata, modalitati mult mai sofisticate de a le folosi potentialul CAPiTOLUL 17 O harta pentru explorarea constiintei "Caile Creatorului nu sunt caile noastre," spuse dl Deasy "Tot trecutul se indreapta spre un scop maret, manifestarea lui Dumnezeu " James Joyce, Ulise Acest capitol se ocupa cu un material care poate sa fie sau nu interes pentru cititori in acest moment Este vorba despre super-starile constiintei care transcend ideile actuale despre realitate Tipurile de experiente pe care le voi discuta cad in zona psihologiei transpersonale Motivul pentru care am inclus aceste informatii este acela ca in mai toate zonele sociale, din ce in ce mai multi oameni, trec prin experiente transpersonale Aparitia acestei "spiritualitati" crescande, in lipsa altui termen, poate fi destul de convingatoare Este dificil atunci cand aceste stari patrund in constiinta cuiva care nu este pregatit sa le inteleaga Speranta mea este ca materialul din acest capitol va ajuta atat oamenii obisnuiti, cat si 105 profesionistii din domeniul sanatatii mentale sa inteleaga mai bine procesul starilor transcendentale Harta despre care voi discuta este, in acest moment, cea mai plauzibila presupunere cu privire la modul cum sunt reglate super-starile constiintei in ceea ce priveste starea normala de constiinta, cea de zi cu zi O harta nu inseamna un teritoriu Scopul unei harti este acela de a ghida un calator printr-un teritoriu Studiind o harta fara a intra in teritoriu, este ca si cum ai merge la restaurant si ai manca meniul Pierduta in Sedona Pe parcursul ultimelor luni ai mariajului sau, Caressa a inceput sa fie contactata de alte fiinte in timpul meditatiei Aceste fiinte s-au identificat drept extraterestri si aveau multe lucruri sa-i spuna despre planeta, despre viitorul umanitatii si, in mod special despre viitorul ei Aceste fiinte din spatiu au inceput sa-i spuna ca ea a fost aleasa pentru un mare experiment si ca vor veni sa o ia fizic peste cateva saptamani A fost sfatuita sa se pregateasca Problema era ca punctul de intalnire dat de catre fiinte, era la peste doua mii de mile departare Astfel ca, dupa ce a vandut tot ce avea, Caressa si-a ambalat masina, a luat un cort si cateva haine groase si a plecat spre vest, in Sedona, Arizona, in mijlocul lui decembrie isi calculase cu grija suma de bani de care avea nevoie pentru scurta calatorie in desert si restul de bani a l-a dat-o prietenilor si in scopuri caritabile Sosind in punctul de intalnire, in inima desertului, Caressa si-a instalat cortul si a asteptat Doua saptamani au venit si au trecut, niciun semn de nava spatiala Disperata, Caressa a intrat in meditatie si a intrebat ce e cu aceasta intarziere Nu-i putea gasi Zi dupa zi, noapte dupa noapte implora un raspuns Nimic Au trecut alte doua saptamani si ei tot nu au venit in cele din urma, infometata, extenuata si suferind din cauza frigului, Caressa a plecat din desert si s-a indreptat spre est Fara sa stie, Caressa a devenit victima propriei parti non-dominante a creierului A interpretat ca fiind reale metaforele profunde care veneau din aceasta zona a constiintei sale Nu spun ca inteligenta extraterestra, constiinta extraterestra nu este ceva real Spun doar ca in cazul Caressei, acestia nu erau reali, dupa cum s-a vazut prin faptul ca nu s-au aratat De-a lungul anilor am vazut multi clienti care avusesera experiente spontane, profunde si puternice ale realitatii modificate Unii dintre acestia s-au imbogatit spiritual in urma acestor experiente, in timp ce altii au fost devastati de ele Cu cativa ani in urma, am primit un telefon frenetic de la un facilitator in dezvoltarea personala intr-una din cele cinci zile de seminar intensiv de dezvoltare, o femeie, pe numele ei Sherry, a intrat intr-o puternica stare modificata de constiinta si nu mia putea iesi din ea in timpul acelei experiente (si pe parcursul urmatoarelor cateva zile) s-a aflat intr-o stare de profunda iubire universala, pentru toti si pentru orice in afara spatiului unde se tinea seminarul, a inceput sa planga din cauza frumusetii copacilor ingrijorat in ceea ce priveste siguranta ei, sotul, care participase si el la seminar, a aranjat cu doctorul de familie sa se intalneasca la aeroport, atunci cand urma ca ei sa se intoarca acasa La terminalul de decolare, Sherry a avut un alt varf al experientei si i-a vazut pe toti cei aflati in cladire inconjurati de o lumina galbena foarte frumoasa Facand cumparaturi la un stand de ziare, a rasfoit in graba o revista unde a vazut o poza a Fecioarei Maria Biruita de o iubire coplesitoare pentru arhetipul feminin, Sherry a trecut printr-o alta transformare Precum Binecuvantata Fecioara, Sherry a inceput sa binecuvanteze lumea, in timp ce sotul ei o conducea la avion Odata ajunsa in avion si plina de iubire divina si de sentimentul iertarii, Sherry alias Madonna, i-a povestit sotului ei uluit o lunga istorie despre infidelitatea ei si despre cum a ruinat afacerile familiei pentru ca nu a mai vrut sa lucreze acolo 106 Se intampla in momentul in care avionul prinsese altitudine mare Convinsa ca poate zbura, Sherry si-a scos unul din pantofii cu toc si a inceput sa bata cu el in geam incercand sa sparga plexiglasul insotitorii de bord au imobilizat-o repede, iar cand a aterizat avionul, a fost dusa intr-un sanatoriu sub escorta politiei Evaluarea psihiatrica standard si cea psihologica au vazut aceste episoade drept psihoza pura Multi specialisti vad fiecare aspect al acestor experiente, in masa, ca fiind disfunctional si spun ca o asemenea persoana are nevoie urgenta de tratament Pe parcursul acestui capitol sper sa va pot arata ca nu este obligatoriu sa fie asa Unele aspecte ale acestor experiente sunt explicabile in alti termeni decat psihoza sau alte tulburari mentale intr-adevar, unele simptome indicau o dezintegrare a sinelui si existau semnale periculoase Alte simptome, insa, indica o dimensiune mult mai larga si pozitiva a experientei umane Cu alte cuvinte, experienta iubirii universale pe care a trait-o Sherry, nu se afla in aceeasi categorie cu situatia in care a incercat sa sparga fereastra unui avion pentru ca era sigura ca putea zbura Spirala constiintei Voi intra mai mult in detalii ceva mai tarziu, dar pentru moment, as dori sa prezint un model de constiinta Cred ca acest model ne va permite sa explicam in ce fel se leaga starile profund modificate ale constiintei cu tipul experientelor normale de zi cu zi Cred ca multe dintre experientele pe care oamenii le au cand se afla in stari modificate de constiinta au un potential benefic intrebarea foarte importanta este daca aceste experiente pot fi integrate sau nu in psihicul acelei persoane Figura de mai sus reprezinta "spirala constiintei" Vedeti cum, dintr-un punct aflat la baza, ea urca in spirala pana sus, se expandeaza si apoi se contracta din nou intr-un alt punct aflat in varf in acest model exista sapte niveluri ale constiintei Primele patru niveluri sunt "starile egotice" ale constiintei: asta inseamna ca avem un simt personal al sinelui in timp ce mergem mai sus pe spirala, pierdem identitatea de sine datorita fortelor enorme si a energiilor pe care le experimentam in aceste niveluri Ego-ul este o structura fixa in interiorul psihicului si imparte aceeasi soarta cu toate celelalte structuri fixe: moartea Pentru ego, moartea poate veni ca o experienta nimicitoare, asa cum este pierderea cuiva iubit, un accident, boala puternica, droguri si poate veni, de asemenea, prin folosirea tehnologiei spirituale, asa cum sunt anumite tipuri de yoga si stilurile de viata austere Chiar daca cineva supravietuieste disolutiei acestui ego, moartea corpului fizic va indeparta, in final, sentimentul de sine, ideea de sine personal Dati-mi voie sa fiu mai explicit in legatura cu ceea ce am vrut sa spun prin sine personal Am, asa cum aveti si voi, mai multe identitati Sunt tata, sunt sot, sunt psihoterapeut, muzician si 107 cercetator Am parul inchis la culoare si imi place oceanul imi plac, de asemenea, animalele Numi plac napii sau varza de Bruxelles, nu-mi place nici sa socotesc Lista poate continua Toate acestea sunt placeri si aversiuni personale Ele fac sa fiu ceea ce sunt ca personalitate Uneori, in functie de dispozitie, pot fi foarte afectat si consum o cantitate mare de energie pentru a asigura ceva ce-mi place si a evita ceva ce nu-mi place Sentimentul meu de sine personal mai poate fi definit prin ceea ce fac Tocmai de aceea vacantele si pensionarea sunt dificile pentru multi oameni, in special pentru cei dependenti de munca Sentimentul lor de sine personal se identifica cu ceea ce ei fac si cand se vad in situatia de a nu putea face ceea ce fac de obicei, nu stiu ce sa mai faca si la un nivel ontologic mai profund, ei nu stiu cine sunt Aceasta pierdere a identitatii personale sau a sinelui personal poate fi chiar o amenintare la adresa sanatatii lor Statisticile asiguratorilor arata ca multi oameni mor la scurt timp dupa ce se pensioneaza Este ca si cum, fara slujba lor, nu mai au niciun motiv pentru a trai Toti acesti factori, de placere sau de aversiune si identitatea personala (definita prin ceea ce facem) compun ego-ul si cu toate acestea, ego-ul este ceva mai mult de atat Luati-mi tot cemi place si impiedicati-ma sa fac ce fac de obicei si veti avea un companion foarte nefericit, dar ego-ul meu sau sentimentul de sine tot ramane intact Tot voi sti ca sunt o individualitate Ego-ul este acea scanteie a constiintei din noi care stie ca suntem noi insine si se straduieste sa se asigure ca vom supravietui in starile egotice ale constiintei, intelegem ca suntem separati de ceilalti intr-o mai mare sau mai mica masura in spirala constiintei puteti vedea ca sunt patru stari egotice ale constiintei Astfel, in aceste prime patru stari ale constiintei, avem sentimentul identitatii personale Totusi, identitatea personala din al patrulea nivel este diferita cu mult de cea experimentata in primul nivel Primul nivelul constituie cea mai contractata stare egotica O persoana care se afla la acest nivel se vede ca fiind izolata de ceilalti Se simte total separata si nu simte nicio conexiune sau compasiune fata de alte persoane sau fiinte Adesea, este o persoana paranoica sau anti-sociala Exista riscuri de sanatate asociate cu nivelul intai de constiinta Printre acestea includem tulburarile mentale, cum sunt depresia, abuzul de substante, tendinta de suicid si actele criminale Un violator, de exemplu, nu simte nici conexiune, nici compasiune fata de victima sa Al patrulea nivel de constiinta, insa, este cu mult diferit La acest nivel, se pot experimenta forte expansive puternice Pur si simplu, nu este posibil ca in cadrul acestui nivel sa experimentam starile de contractare specifice nivelului intai Exista inca un sentiment al sinelui, dar foarte estompat Cine se afla la acest nivel este absorbit de emotii extrem de intense, cum ar fi o puternica iubire universala si sau stari de pace si calm Multi mistici, precum Meister Eckhart si unii sfinti crestini, ca de altfel si mistici si sfinti din alte traditii religioase, au experimentat acest nivel de constiinta De la acest nivel in sus, trebuie sa folosim metafore si poezii pentru a putea explica experientele, intrucat ele sunt de atat de mult timp scoase din lumea noastra de zi cu zi Pentru o persoana aflata la nivelul patru de constiinta este ca si cum s-ar afla pe creasta unui munte si din acest punct priveste in jos cu o profunda si vesnica iubire fata de toate fiintele, cu egala compasiune Exista un simt al identitatii personale la nivelul patru, dar este unul filtrat identitatea personala a cuiva aflat in acest stadiu, incepe sa se deplaseze de la el insusi spre a include toate fiintele ca parte a sinelui Acest lucru pune sub presiune structura psihica a constiintei unui individ Abia la marginea celui de-al patrulea nivel persoana incepe sa-si piarda sentimentul identitatii personale Daca cineva nu este pregatit pentru o astfel de experienta, atunci poate fi ceva coplesitor 108 Sfintii si misticii vorbesc despre fiinte absorbite in Dumnezeu, ridicate la cer sau in dimensiunea raiului, unde nu mai au sentimentul de sine distinct Numai cand se intorc in nivelurile mai joase revine si simtul identitatii Ceea ce ne duce din nou la ego Nivelul unu poate fi vazut ca o stare egotica nesanatoasa, in timp ce nivelul al doilea ne duce la un ego sanatos Diferenta dintre nivelurile unu si doi sta in gradul de contractie in nivelul doi identitatea personala s-a extins pentru a include altii, cum ar fi membrii familiei si asa mai departe Se poate intelege ca la nivelul doi nevoile cuiva nu depasesc in mod automat nevoile altora La acest nivel de constiinta, inca avem sentimentul de sine separat, dar acesta este mai maleabil Ne putem ingriji de propriile noastre nevoi, in timp ce purtam de grija si altora, daca se poate Aceasta este imaginea "cetateanului model" responsabil de el insusi si, in acelasi timp, sare in ajutorul comunitatii O persoana care se opreste la semafor pentru a permite accesul unei alte masini dintr-un convoi, este un exemplu pentru nivelul doi al constiintei Din moment ce semaforul este rosu, soferul stie ca nu pierde nimic daca lasa o alta masina sa treaca O persoana care opereaza de la nivelul intai al constiintei nu va lasa niciodata o alta masina sa treaca Contractia psihicului de la acest nivel al constiintei pur si simplu nu permite un gest atat de mare si amabil Mergand in sus de-a lungul spiralei, intram in nivelul trei al constiintei, iar la acest nivel sentimentul de sine este mult mai extins, incluzand si "altii in afara de sine" Ceea ce se intampla des la acest nivel, se poate regasi in relatiile dintre unii parinti si copiii lor Un parinte se poate identifica atat de mult cu nevoile copilului, incat nevoile copilului devin prioritare Parintele se poate infometa numai ca propriul lui copil sa aiba ce manca Parintele poate sa ramana fara o haina noua, dar copilul sa aiba o jucarie de Craciun Exista multe situatii in care parintii si-au pus in pericol propria viata pentru a asigura siguranta copiilor lor La nivelul trei al constiintei, ne identificam mai mult cu viata insasi Unii au experienta acestui sentiment de a fi trait de viata, nu de a avea o viata ci de a fi expresia vietii insasi Am observat ca tot la acest nivel al constiintei egotice, oamenii fac gesturi care par sa fie extrem de altruiste Am avut o experienta personala a acestei stari cu multi ani in urma Fiind student, experimentam diferite tehnici spirituale si din crestinism si din traditiile yoghine in timpul uneia dintre aceste explorari, am intrat pe neasteptate intr-o stare a "nivelului trei superior" al constiintei M-am simtit inundat de un profund sentiment de iubire universala, pentru oameni complet straini, copii si animale intensitatea acestei iubiri imi provoca adesea lacrimi de bucurie Timp de aproape o saptamana mi s-au intamplat tot felul de lucruri imprevizibile intr-o dimineata, in jurul orei trei, am avut o conversatie cu un strain la coltul strazii Era o fata cam de varsta mea, aproximativ douazeci la acea vreme si foarte aiurita Se gandea la sinucidere pentru ca fusese jefuita Era convinsa ca nimanui nu-i pasa de ea si chiar s-a mirat ca am aratat vreun interes in ceea ce priveste starea ei Am bagat mana in buzunar si i-am dat toti banii pe care ii aveam la mine, ceva mai mult de o suta de dolari i-am spus ca sunt cadou si nu un imprumut Expresia fetei ei s-a schimbat, a trecut de la suparare si pierdere, la speranta i-am urat sa-i fie bine si am plecat M-am identificat atat de tare cu ea, incat am dat bucuros ceva ce era al meu unui om total strain Pur si simplu mi s-a parut ceva foarte potrivit in acel moment Nu m-am gandit la asta Este ceva caracteristic nivelului trei al constiintei, mai ales atunci cand incepe sa urce spre nivelul patru Cativa ani mai tarziu cand am avut nevoie de trei sute de dolari pentru a-mi repara masina, ea a aparut pe exact aceeasi strada A spus ca a sperat sa ma gaseasca Se pare ca faptul ca i-am dat acea suta de dolari in urma cu niste ani, i-a schimbat viata S-a mutat inapoi acasa si in cele din urma s-a casatorit Mi-a dat trei sute de dolari in semn de multumire 109 Altruismul comun nivelului trei poate fi greu de inghitit, mai ales in cazul clinicienilor care lucreaza cu co-dependentii Co-dependenta, pentru cei nefamiliarizati cu termenul, este un fel de "simbioza sau parazitism psihologic" care apare drept iubire si grija fata de alte persoane Adesea, deci nu intotdeauna, co-dependenta se dezvolta dincolo de incercarea de a face fata familiilor dependente de droguri si sau alcool Persoana co-dependenta simte, de fapt, ca valoreaza prea putin sau deloc in cazul copiilor, de multe ori ei trebuie sa fie eroii familiei, avand grija de ceilalti din familie si, astfel, ei devin ingrijitorii perfecti insa aceasta grija nu provine dintr-un sentiment de iubire in adevaratul sens al cuvantului, ci este mai degraba un fel de pseudo-iubire care le mascheaza motivatiile reale Un co-dependent crede ca daca poate da suficient de mult unei persoane, va obtine iubirea sau asentimentul acelei persoane Gandul de a fi dezaprobat, este ceva foarte amenintator Este ca si cum supravietuirea lui depinde de "a fi bun" insa "a fi bun" are si o parte intunecata Este o compulsie, un efort care vine din profunzimile mintii subconstiente care sa compenseze lipsa valorizarii intrinsece Un asemenea efort pentru a obtine asentimentul cuiva poate face un co-dependent sa dea prea mult O astfel de persoana poate sa-si dea toti banii, toata energia unei alte persoane, ajungand sa fie faliti din punct de vedere financiar, fizic si sau emotional Aceasta nu este iubire Este compulsie Meister Eckhart, marele mistic crestin, a schitat diferenta dintre compulsie si compasiune, care cred ca este o cheie foarte importanta pentru descoperirea diferentei dintre pseudo-iubirea unui co-dependent si iubirea mistica a cuiva care se afla la nivelul al treilea al constiintei Din scrierile sale, aflam ca Eckhart a trait mult timp in nivelul al treilea si chiar mai sus Pentru el, lumea era plina de o iubire nemaipomenita fata de Dumnezeu, o iubire care s-a extins spre toate fiintele, fara nicio diferenta (perceptie tipica pentru nivelul al treilea) Din aceasta stare de exaltare de la nivelul al treilea al constiintei, Meister Eclhart simtea compasiune fata de egalii sai Era umplut de o iubire profunda fata de ei, dar nu era condus de compulsia de a renunta la el insusi intr-adevar, asa cum Mattew Fox arata in cartea sa, O spiritualitate numita compasiune", cineva poate folosi, efectiv, continuumul compulsional vs Compasiune pentru a defini maturitatea unei persoane sau a societatii Este posibil ca o persoana care este co-dependenta sa treaca in nivelul trei al constiintei intr-un asemenea caz, altruismul mistic caracteristic acestui nivel se poate amesteca, cel mai probabil, cu compulsia sa pseudo-iubirea Totusi, in nivelul al treilea de constiinta pur, nu exista compulsie, ci numai compasiune permanenta fata de sine si fata de ceilalti O asemenea stare de compasiune pura si interconectare cu viata, poate elibera emotii puternice, mai ales in cazul celor care mai inainte s-au aflat in stari foarte contractate, cum sunt cele din nivelul intai De fapt, urcand pe spirala constiintei, orice nivel poate elibera emotii Sentimentul de pierdere a limitelor, pe masura ce o persoana urca pe spirala, poate fi o bucurie sau o amenintare in functie de extinderea nevoii de control a cuiva De asemenea, poate fi amenintator pentru cei din jurul persoanei care trece spre un nivel mai inalt al spiralei Din punctul de vedere al cuiva aflat pe nivelul intai sau chiar pe nivelul al doilea de constiinta, actul meu de a da banii mei "munciti din greu" unui om complet strain, ar parea nebunie curata Cunosc o situatie in care membrii unei familii bine-intentionate au fost nevoiti sa spitalizeze pe cineva deoarece acea persoana urcase pe un nivel mai inalt al spiralei, acolo unde se simtea mai confortabil Adesea, aceste situatii se complica din cauza faptului ca o persoana respectiva nu intelege ce i se intampla si pentru a complica lucrurile, cultura noastra nu ofera niciun fel de harti plauzibile care sa explice ce se intampla Tot in aceste situatii, mintea inconstienta rastoarna, adesea, in constiinta constienta, emotii si amintiri reprimate O astfel de 110 revarsare totala poate face ca aceste situatii sa degenereze in diagnostic de psihoza sau alte boli mentale Notati faptul ca nu spun ca oricine care este diagnosticat ca psihotic, este in situatia de a fi urcat pe o treapta superioara a spiralei constiintei Spun doar ca in unele cazuri diagnosticul de boala mentala poate fi pus in mod incorect, din cauza inabilitatii persoanei de a integra aceste experiente intr-o maniera sociala adecvata Cand cineva urca pe spirala pana la nivelul al treilea si dincolo de el, pare sa existe o intensificare a numarului de sincronicitati Am auzit adesea astfel de persoane spunand ca au remarcat ca se gaseau in locul potrivit, la momentul potrivit si ca miracolele devenisera ceva obisnuit Pe masura ce profesionistii in boli mentale incep sa studieze trecerea in stari egotice mai extinse, vom ajunge sa intelegem mai bine acest fenomen Cred ca aceasta este o functie a ideii de a fi deschis la aspecte mai largi ale inteligentei care genereaza asemenea sincronicitati Viata de pe marea cea mare intrarea in nivelul al patrulea La nivelul al patrulea se intampla ca ego-ul nostru sa aiba cel mai fin punct de sprijin imensitatea fortelor vietii cu care se confrunta cineva poate fi nemaipomenita pentru standardele nivelului intai Pentru persoana echipata pentru o asemenea experienta, poate fi un punct minunat de transformare in cazul cuiva al carui psihic este prost pregatit, experientele pot fi dramatice stiu asta din experienta proprie Primavara venise in campusul universitar si eram afara, privindu-mi colegii jucand fotbal sau stand la soare De cateva luni practicam o tehnica tibetana pentru extinderea mai rapida a constiintei, avand rezultate interesante, cu toate acestea nu spectaculoase Chiar daca eram obosit pentru ca invatasem pentru examene si nu dormisem de trei zile, m-am hotarat in acea dupa-amiaza sa fac meditatia Am inchis ochii si am inceput sa imi concentrez atentia asa cum erau indicatiile Aproape instantaneu am auzit si am simtit un sunet de bazait langa ureche Am privit in sus si mi-am dat seama ca intreaga lume se schimbase Cu toate ca totul parea sa fie la fel, puteam "vedea" prin peretii dormitorului Puteam simti fiecare sentiment si fiecare gand pe care le avea fiecare dintre cele cateva sute de studenti Experienta a fost nemaipomenita imi dadusera lacrimile Puterea pura a tuturor acestor dorinte si experiente au navalit in mine Pentru o clipa, nu am mai stiut cine sunt Ma pierdusem in marea cea mare a vietii revelate in fata mea Atunci am auzit un fel de pocnitura si temperatura corpului meu a crescut brusc Eram bolnav de moarte Transpiram foarte puternic, hainele mele devenisera dintr-o data ude leoarca M-am oprit Ceva din interior ma indemna sa ma adun si sa merg la infirmeria studenteasca Cand am terminat plimbarea din partea cealalta, abia daca puteam sa merg Sunetul bazaitor imi inconjura capul Pe drum, colegul meu de camera si unii dintre prieteni m-au intrebat daca vreau sa merg cu ei sa iau masa Nu am putut raspunde Aveam impresia clara ca se aflau intr-un film Erau imagini pe un ecran bidimensional si nu puteam intra in contact cu ei Au trecut de mine Cumva, am reusit sa ajung la infirmerie Cand asistenta mi-a luat temperatura, s-a albit la fata, mi-a spus sa stau cuminte si in cateva minute a aparut un doctor care m-a internat Trei zile si trei nopti le-am petrecut in febra si delir Patul parca devenise o pluta, iar eu pluteam in apa Din cand in cand aveam vise recurente, numai ca nu stiam ca sunt vise Conduceam un fel de masina veche prin desert, pe cand soarele apunea in departare puteam vedea un deluviu desertic stiam cu fiecare atom al corpului meu ca atunci cand voi ajunge acolo, cineva ma va astepta si aceasta persoana imi va spune secretele universului insa, cu cat ma apropiam, deluviul se tot indeparta Acest vis a continuat in timpul celor trei zile de delir in cele din urma, cand febra a cedat, am inceput sa pun cap la cap ceea ce se intamplase 111 Prin tehnica tibetana secreta, am reusit sa dorm cu mult mai mult decat obisnuiam ajutat, fara indoiala, de starea de epuizare adunata in cele cateva nopti nedormite cand am invatat pentru examene intrasem, fara sa-mi dau seama, in al patrulea nivel de constiinta, iar corpul si psihicul pur si simplu nu erau pregatite pentru intensitatea unei asemenea intamplari Cea mai slaba veriga din corp psihic minte slabise si, spre norocul meu, corpul fusese cel care a cedat si nu mintea Febra a facut sa existe o situatie medicala Daca nu era aceasta febra, starea deliranta ar fi fost interpretata drept o criza psihotica si in loc sa ma recuperez in infirmeria relativ confortabila, m-as fi recuperat in aripa de boli mintale a spitalului universitar Dupa cum inteleg eu spirala, se pare ca experienta mea fusese pur nivel patru Simteam in mod direct energia si forta vietii Puteam vedea si simti lucruri pe care nu le-as fi putut vedea si simti in stare normala de constiinta Aceste abilitati se numesc "siddhisuri" si multi dintre cei care practica stravechiul sistem yoga vorbesc foarte clar despre aceste stari remarcabile Dar este nevoie de o imensa cantitate de integritate interioara sau de forta pentru a sustine asemenea experiente fara anumite costuri, daune Bazaitul din urechi pe care ii auzea, era sunetul energiei primordiale despre care au vorbit inainte exploratorii constiintei sa se numeste Kundalini shakti Acest sarpe de energie sta incolacit la baza coloanei vertebrale, de obicei in stare latenta insa, el a fost stimulat din cauza deschiderii mele puternice Febra care i-a ingrijorat atat de mult pe doctori a fost, cel mai probabil, ceea ce se numeste "fierbinteala psihica" cauzata de ridicarea prematura a fortei sarpelui in corpul meu Starea deliranta a fost rezultatul mintii inconstiente care isi descarca experientele, metaforele si conflictele in zona mea de constienta Daca aceste continuturi ale mintii mele perturbate ar fi putut fi integrate de identitatea personala, atunci ele m-ar fi ajutat sa ma inteleg mai bine pe mine insumi insa, cum totul parea a fi o "problema medicala", nu s-a depus niciun efort cu privire la experientele mele mentale Dati-mi voie sa echilibrez descrierea facuta cu privire la nivelul al patrulea, ca nu cumva cititorul sa creada ca este un loc periculos De fapt, in situatii corespunzatoare, nivelul al patrulea poate fi o stare de fericire Odata, in timpul unei perioade in care citeam texte sacre ale catorva religii, m-am umplut de iubire fata de Dumnezeu in punctul culminant al acestei perioade care a durat aproape o saptamana, am pasit intr-o lume fermecata Oriunde ma uitam, vedeam si experimentam numai iubire Totul era asemenea unui fel de luminescenta cosmica Sentimentul de sine devenise din ce in ce mai cufundat in aceasta iubire pentru Dumnezeu pana cand eu, ca individualitate, nu mai existam Devenisem iubirea insasi Pe parcursul acestei perioade mi se parea ca animalele si copiii erau atrasi, in mod inexplicabil, de mine si eu de ei Aceasta perioada de intensa, aproape extatica fericire, s-a sfarsit intr-o nota aproape amuzanta Ma indreptam spre cursul de psihologie, cand, dintr-o data, am intalnit doi ingeri, unul intr-o parte si celalalt in cealalta parte a mea, mergeau impreuna cu mine spre cladirea facultatii in acel moment, m-am temut ca devenisem o persoana psihotica ingerii au disparut si nu s-au mai intors in constiinta mea constienta, timp de aproape douazeci de ani intalnirea cu fiinte sau entitati neintrupate, este o experienta obisnuita in starile de constiinta extinsa, mai ales la nivelul al patrulea si dincolo de el Voi vorbi imediat despre aceste fiinte, dar vreau sa ma intorc acum la un moment crucial in legatura cu experienta mea prematura din nivelul al patrulea 112 Daca va uitati la Spirala Constiintei, veti vedea ca exista acolo o linie care leaga baza de varf prin mijlocul spiralei si care are sageti ce indica urcarea si apoi coborarea la loc, la nivelul intai Nivelul constiintei noastre este determinat de mai multi factori si, odata atinse, aceste niveluri nu sunt statice Ele se afla intr-un flux continuu Unul dintre motivele pentru care se intampla asa, este acela ca acest flux este legea polaritatii Toate sistemele incearca sa gaseasca o stare de echilibru in ceea ce priveste corpul si mintea Daca mergem prea departe in oricare dintre directii, vom fi impinsi, implacabil, inapoi in directia opusa De aceea, cineva care se vede impins pe una din treptele mai inalte ale constiintei, se poate gasi, foarte bine, intr-o stare de contractie Excursia mea prematura in nivelul al patrulea m-a lasat slabit din punct de vedere fizic si mental timp de cateva luni Ati face bine sa luati in seama proverbul : Nu faceti furtuna la portile raiului, ca nu cumva sa va ajungeti in iad Panteonul nivelurilor superioare Este ceva obisnuit ca la nivelul al patrulea sa intalnim fiinte sau entitati care nu se afla in corp fizic Acesta este un subiect sensibil pentru multi profesionisti din domeniul sanatatii mentale, pentru ca ideea comuna este ca aceste fiinte sunt pura halucinatie si ne indica semnatura psihopatologiei Problema devine si mai dificila din cauza faptului ca uneori, o persoana este inselata (cum a fost cazul Caressei) sau facuta sa creada ca o entitate este reala cand, de fapt, este o proiectie a mintii inconstiente Cu toate acestea nu trebuie sa negam existenta reala a fiintelor fara corp Toate disciplinele diferite si traditiile vorbesc despre acestea Multi sfinti crestini au relatat ca au vazut sau au comunicat cu ingerii Este semnul varstei noastre exagerat de materialiste si narcisiste care face ca aceste experiente sa fie considerate de cei mai multi teoreticieni a fi o forma de inselatorie si sa fie repede respinse Traditiile samanice din toate culturile includ o intreaga armata de fiinte dezincarnate, unele dintre ele fiind benefice, altele nu Nu este scopul acestui capitol de a discuta despre problemele realitatii ontologice in legatura cu aceste fiinte Totusi, este ceva obisnuit ca persoanele care intra in niveluri mai inalte ale constiintei sa intalneasca astfel de fiinte, fie ca sunt pura proiectie, fie ca nu Chiar daca aceste fiinte sunt sau nu reale, sa nu le diminuam forta pe care o au la nivelurile inalte de constiinta Un zeu sau o zeita care ii apare cuiva in toata splendoarea, este ceva de care trebuie sa fim multumiti Ceea ce ar putea parea o metafora fascinanta la nivelul unu, doi sau trei, se poate transforma la nivelul patru sau cinci intr-o forta vie si vibranta Aceste fiinte pot distruge, la modul propriu, pe cineva, sau pot fi o binecuvantare nemasurata Punctul meu de vedere, in ceea ce priveste locuitorii panteonului din nivelurile superioare, este unul pragmatic Pe parcursul unei experiente cu asemenea fiinte, m-am comportat ca si cum ele ar fi fost absolut reale si le-am acordat tot respectul cuvenit Cand mam intors pe un nivel inferior al starii egotice (unu, doi sau trei), am analizat acea experienta pentru a vedea ce valoare ar putea avea, sau ce informatie utila mi-ar aduce pentru viata de zi cu zi includ emotia in aceasta categorie de informatie, pentru ca am descoperit ca daca intalnesti o fiinta binevoitoare intr-una dintre starile inalte ale constiintei, ea imi da informatii folositoare pentru momentele cand revin la nivelurile inferioare ale constiintei 113 inaintarea spre nivelul al cincilea Nivelul al cincilea ocupa cel mai mare spatiu al spiralei, datorita imensitatii spatiului pe care il poate experimenta cineva la acest nivel Fiecare nivel al constiintei are propriul simt al spatiului corespondent La nivelul intai, traim contractia egotica cea mai mare, astfel ca acest nivel are drept corespondent un spatiu contractat Aceasta lipsa a spatiului poate fi inteleasa ca o contractie a perceptiei timpului sau a sentimentului ca esti "prins in capcana" corpului fizic La nivelul al cincilea, pasim intr-un uimitor de extins spatiu al proportiilor cosmice Pentru a explica paradoxul acesta ciudat care poate aparea la nivelul al cincilea, trebuie sa explic polaritatea care se produce la nivelul constiintei Daca observam ceva, ne separam de acel ceva Daca ne identificam cu ceva, devenim exact extensia acelui ceva Un parinte care se identifica cu un copil, va simti bucuria acelui copil sau durerea lui Un parinte care abia isi observa copilul, nu va impartasi experienta copilului Aceasta polaritate exista la toate nivelurile Constiintei insa, pe masura ce urcam spre nivelul al cincilea, efectele polaritatii sunt cel mai pronuntate Daca ne transferam intr-un spatiu al observatorului, atunci cand urcam spre nivelul al cincilea, vom fi ca o farama dintr-un vast ocean al fortei si fiintelor cosmice Vom parea foarte mici in comparatie cu puterea incredibila care ne inconjoara Acest fapt ne poate crea sentimentul de evlavie, sau ne poate face sa ne simtim infricosati; depinde de tendintele noastre Daca, totusi, ne identificam cu spatiul din jur atunci cand urcam la nivelul al cincilea, ne vom pierde total simtul identitatii personale Spatiul de la nvelul cinci este prea vast pentru ca sistemul nostru nervos sa-l sustina si disparem ca punct de referinta pentru noi insine in yoga, aceasta stare este numita shamadhi si primii exploratori ai constiintei au trasat o harta a catorva tipuri de shamadhi, in functie de nivelul (dintre cele superioare) prin care trecem in shamadhi, ne pierdem constiinta externa Lumea fizica, asa cum o stim din viata de zi cu zi, dispare din mintea noastra Ne cufundam intr-o mare a energiilor primordiale si cosmice Constiinta individuala a unei persoane care ajunge la nivelul al cincilea, devine ca o picatura de apa intr-un mare ocean Daca este dificil sa vorbesti cand te afli in nivelul al patrulea al constiintei, atunci la nivelul cinci si dincolo de el acest lucru devine imposibil Constiinta se extinde atat de mult, incat accesul la aria motorie a creierului sau la cea care tine de limbaj devine, in cel mai bun caz, subtil Cea mai cunoscuta persoana din timpurile moderne care a intrat in nivelul al cincilea si dincolo de el, a fost sfantul indian Ramakrishna Era atat de cufundat in experientele nivelului al cincilea de constiinta, incat, adesea, nu putea manca sau merge fara sa fie ajutat Pentru mintea pragmatica si orientata spre exterior din cultura vestica, acest lucru pare a fi o stare de evitat, de nedorit Totusi, este o lume de o incredibila forta Pentru cei mai multi dintre noi, nivelul cinci este de neatins El necesita forta psihica si disciplina, lucru pe care prea putini vor sa le dezvolte Trebuie sa ne multumim cu putinii exploratori ai constiintei care ne-au adus si continua sa ne aduca informatii despre viziunile lor ciudate si divine 114 Dezmembrarea Universului: intrarea in nivelul al saselea La nivelul al saselea ne aflam in cea mai extinsa stare a constiintei O asemenea stare poate parea ca acopera intregul univers cu toate fiintele si energiile sale Pe masura ce urcam la nivelul al saselea, incepem sa simtim ca universul se destrama, prabusindu-se in energia sa fundamentala Marile forte cosmice, puternicii zei si zeite, Divinitatea insasi este experimentata ca fiind facuta din energii fundamentale Aici nu exista sine personal Este numai energie, Purusha, cum o numesc hindusii, materia din care este facut universul Rishii vedici din india straveche au intuit acest nivel fundamental de energie pe care lau numit adevarata guna Gunea este acea energie mai subtila decat orice particula subatomica, dar care totusi poate fi detectata de fizica subatomica Guna deschide, sustine si distruge universul La nivelul al saselea de constiinta putem experimenta in mod direct aceste forte Nu mai exista zei si zeite, nu mai exista sine si toate celelalte fiinte, fie ca sunt intrupate, fie ca nu La acest nivel de constiinta exista numai energie, energia care danseaza a cosmosului O analogie dura ne poate ajuta sa intelegem nivelul al cincilea Daca ar fi sa tineti in mana un trandafir la nivelul unu, doi sau trei, ati spune ca tineti in mana un trandafir La nivelul patru ati putea spune ca trandafirul pulseaza cu aceeasi forta de viata care pulseaza in voi, ceea ce, in mod inexplicabil, va conecteaza de acel trandafir Ati putea spune chiar ca iubiti acel trandafir La nivelul al cincilea de constiinta, probabil ca nu ati mai putea tine in mana trandafirul din moment ce constiinta se extinde dincolo de persoana care tine trandafirul in mana Cand va intoarceti din nivelul cinci, ati putea spune ca trandafirul a facut parte din acea mare imensa de energie si constiinta Daca intrati in nivelul sase, atunci comentariile ar fi, intr-adevar, stranii Pentru voi, trandafirul, universul si toate formele, inclusiv voi insiva, ar disparea Nu ar mai fi trandafirul Nu ati mai fi voi Ar fi numai energie fundamentala care vibreaza si oscileaza intr-un univers nedefinit La nivelul sase ne aflam in supa primordiala subatomica a universului Un pas in fata si universul dispare ! Micul univers din Cheshire: (comitat din Marea Britanie unde totul este ca-n basme) intrarea in nivelul al saptelea Buddhistii tibetani il numesc "vidul fertil" Este un loc din care totul manifesta energie, dar el insusi, este gol Acesta este un concept ciudat pentru un vestic care incearca sa umple oric spatiu poate Vidul este un loc al purei constiinte fara obiect O persoana aflata la nivelul al saptelea este constienta ca este constienta, dar nu are constiinta a ceva Trupul nu mai exista Universul nu mai exista Totul este static Timpul si spatiul se prabusesc Pentru cineva aflat in aceasta stare, o ora poate trece ca si cum nu a fost decat o secunda S-au facut numeroase studii pe cei care practica meditatia si atunci cand acestia au intrat in nivelul sapte al constiintei, tuturor, fara exceptie, li s-a oprit respiratia, bataile inimii s-au oprit si ele ori au incetinit foarte mult, iar tensiunea musculara a scazut odata cu presiunea arteriala Pentru cei care mediteaza si au acces la nivelul al saptelea, lumea apare si dispare din constiinta Numai constiinta cea mai avansata poate ramane mai mult timp in nivelul al saptelea Cei mai multi oameni 115 care au acces la aceasta stare, o fac trecator, poate doar cateva secunde, cel mult cateva minute odata in acea perioada, lumea si propriul sentiment de existenta dispare Ei simt ca sunt constiinta pura plutind pe marea pacii in afara timpului Se afla in vidul fertil si in cel mai puternic nivel de constiinta, in chiar substratul universului si constiintei insasi Apoi, cand se asteapta mai putin, lumea, exact ca pisica de Cheshire (Este o pisica vicleana, cu un ras specific) din Alice in tara minunilor reapare in fata ochilor Exista multe beneficii ale starii din nivelul al saptelea Este o stare profunda de odihna, iar studiile arata ca asemenea stari sunt foarte benefice pentru sanatate Exista multe metode prin care se poate ajunge la nivelul al saptelea de constiinta Una dintre cele mai cunoscute este MT - Meditatia Transcendentala mentionata in capitolul 8 O alta metoda eficace este meditatia taoista "Poarta Raiului" despre care am vorbit tot in capitolul 8 Meditatia budista poate conduce, de asemenea, la nivelul al saptelea de constiinta Ceea ce este curios in legatura cu nivelul al saptelea de constiinta este faptul ca aproape oricine il poate accesa, daca foloseste metoda corecta incurajez cititorul sa urmeze aceste metode, pentru ca beneficiile nivelului al saptelea sunt foarte mari Eu insumi am gasit aceasta stare drept una foarte benefica Cu siguranta reduce impactul stresului in viata noastra si am simtiti ca imi dezvolta creativitatea si ca, in general, imi dezvolta performantele mentale Tranzitul Privind Spirala, veti vedea ca sunt acolo niste linii punctate care merg de la un nivel la altul Aceasta trecere, aceasta tranzitare arata ca este posibil sa "apari" dintr-un nivel in oricare alt nivel, aproape instantaneu Acest fapt se intampla uneori in mod dramatic O persoana care sufera de o boala terminala sa care dureaza de mult timp, se poate simti dintr-o data la un nivel mai inalt Un soc psihologic, accidente, droguri, unele tehnici psihospirituale si sau extenuarea pot declansa aceasta tranzitare Amintiti-va ca tranzitarea se face in ambele directii, de la starea egotica contractata, pana la starea extinsa, cosmica si invers Asemenea tranzite pot fi amuzante sau infricosatoare, in functie de nivelul in care s-a intrat si de credintele cu privire la aceste tipuri de experiente Cum facem fata urgentelor provocate de tranzitare Dupa cum am spus si la inceputul acestui capitol, cred ca din ce in ce mai multi oameni vor experimenta, in mod spontan, niveluri mai inalte ale constiintei si ca o este nevoie de o metodologie pentru a-i ajuta pe acesti oameni O asemenea metodologie trebuie sa onoreze o persoana care are aceste trairi, fara ca aceasta sa fie catalogata drept bolnava sau alienata mintal tinta ar trebui sa fie aceea de a permite persoanei sa integreze experientele transpersonale intr-un mod care sa-i imbogateasca viata Daca se intampla sa traiti momente de dislocare in functionare din cauza vreunei astfel de experiente, sau daca cineva cunoscut trece prin asa ceva, va sfatuiesc sa cautati "doctor iluminat" adica cineva care nu va presupune in mod automat ca experientele voastre sunt patologice doar pentru ca sunt neobisnuite Gasesc ca este de ajutor acupunctura in cazul celor care trec prin faze reactive acute (intrarea in nivelul intai dupa ce ati fost in nivelul patru sau mai sus) Aceasta faza este caracterizata adesea prin simptomele primului nivel : anxietate, paranoia si izolare Sistemul de meridiane pare sa fie in mod special vulnerabil si un bun acupuncturist poate readuce in echilibru corpul mintea De asemenea, va sugerez cu ardoare ajutor psihoterapeutic care sa va ajute sa integrati cantitatea masiva de material care apare, de obicei, odata cu asemenea experiente 116 Cuvinte de final Din necesitate, discutia despre acest model (Spirala Constiintei) a fost limitata Exista multe nuante subtile si factori despre care nu am vorbit Pentru cei interesati sa inteleaga mai bine aceste concepte, inclusiv alte harti asa cum au fost date de alti exploratori ai constiintei, ofer o mica bibliografie in Anexa C CAPiTOLUL 18 ViiTORUL "Viitorul exista mai intai in imaginatie, apoi in vointa, apoi in realitate " - Barbara Marx Hubbard Pentru cei interesati, urmatoarea discutie este in primul rand speculativa prin natura sa Credinta mea este ca ne aflam in fata unei schimbari in intelegerea rolului creierului nostru in ceea ce priveste constiinta si cred ca aceasta schimbare nu va fi mai putin dramatica decat a fost impactul descoperirii lui Copernicus conform careia Pamantul nu era centrul sistemului solar Cercetarile din domeniul experientelor din preajma mortii pe care le-am mentionat mai devreme, arata o anumita parte a constiintei noastre este independenta de procesarea cerebrala Cum altcumva ar putea o persoana, care este declarata moarta din punct de vedere clinic, sa se intoarca dintr-o astfel de experienta si sa relateze conversatiile doctorilor si ale asistentelor? Luati in considerare, daca doriti, cercetarea uluitoare a lui Valerie Hunt, Ph D in cadrul studiului sau riguros aspra sistemului nervos uman, ea a masurat paternurile EEG ale creierului care au ajuns pana la chiar 150 de cicli pe secunda A facut apoi alta masuratoare, a unui alt aspect, mai efemer, al sistemului nervos uman care a urcat pana la 200 000 cps Ea a numit acest aspect energetic al sistemului nervos uman "campul energetic uman", care corespunde aurei din scolile ezoterice Dr Hunt a masurat si a cuantificat acest camp energetic si a vazut ca raspunde mai bine la stimuli decat creierul insusi intr-unul din studii, ea a aratat ca acest camp este mai rapid decat creierul in ceea ce priveste receptionarea schimbarilor din mediu Daca, de exemplu, cineva ar intra in zona in care te afli acum si citesti, conform cercetarilor dr Hunt, campul tau energetic ar fi simtit prezenta intrusului inainte de a o simti creierul, pentru ca el se extinde cu cateva zeci de centimetri in afara corpului Lucrarea dr -ului Hunt, ca si cele ale altor cercetatori, descopera un mecanism mult mai subtil al perceptiei decat credeam inainte ca exista Cercetarile in domeniul vederii la distanta sunt remarcabile pentru ca perceptia senzoriala pare sa opereze in afara limitelor cunoscute ale sistemului nervos central si periferic in cazul vederii la distanta, persoana intra intr-o stare modificata de constiinta si apoi i se cere sa "vada" ceva dintr-o locatie data, mult mai indepartata de locatia corpului fizic a subiectului in nenumarate situatii, cei care vad la distanta au dat detalii corecte ale obiectelor aflate la sute, uneori chiar mii de kilometri distanta Capacitatea constiintei de a opera in afara limitelor timpului si spatiului nu se limiteaza doar la vederea la distanta Acest fapt se observa, de asemenea, si in experientele transpersonale imi aduc aminte de un workshop tinut acum multi ani in urma, cand o femeie si-a iertat mama profund si dintr-o data pentru ca a indepartat-o multi ani Pe parcursul 117 Copyright © 2021 QDOC TiPS All rights reserved About Us | Privacy Policy | Terms of Service | Copyright | Contact Us | Cookie PolicyOur pariners will collect data and use cookies for ad personalization and measurement Learn how we and our ad pariner Google, collect and use data 